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| | Eating 


Finally, the cure af all diseases is Tecovened 


Haw Veganism is the only treatment 


| be reasmis H 1 1151 కనన LEE: MMA pa 1 il cis cmieun isl War, 


calling cooked అర taking medicines and chemichals 


By "RawcEating', all simple or heavy sickneses will be cured 


There is no food shortage, even there is a 21100, 


Raw vegetables & nulls are the only real foods 


Carmage and animal eating 


turns peopie into senseless brutal beasts 
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ఈ పునీతక రచయిత అర్‌షవీర్‌ టెర్‌ హోవనీనెసనియన్‌, అతను ఒత్‌తిడిలో మరణిసతునీనాడు 
19 సంవతీసరాల క్‌రీతం వేవేధ వీయాధులు, ఇవేపుడు ముడి-శాకాహూరం దీవారా అతని అనని సమసీయల నుండి పూఠ్‌తిగా 
రక్‌షించబడ్‌డాడు మరియు 75 సంవత్‌సరాల వయనీసులో, అతను యువకుడి బలంతో పూర్‌తిగ ఆరోగ్‌యంగా ఉనేనాడు. తన 
వండిన (చంపబడిన) ఆహారం మరియు రనాయన మందులు మరియు ఇతర చనివోయేన పడార్‌ధాల వినియోగం వల్‌ల ఈ పేరపంచంలోని 
అనీని వయాధులు మరియు ఇతర కషటాలు సంభవినతాయని పీరజలకు చూవించడం రోజువారీ కర్‌యకలావాలు. 
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అర్‌షవీర్‌ టెర.హోవనీనెనియన్‌ (అటర్‌హోవ్‌) 


పచ్‌చిగా తీనడం 


వీయాధులు, దుర్‌గుణాలు మరయు విషాలు లేని కొతీత పరపంచం 


ఆర్‌డర్‌ మరియు నపరెడ్‌ RAW-EATING 


పచేచి ఆహారం యౌక్‌క పరచారం గొపపది మరియు 


ఈ పరపంచంలో అత్‌యంత మానవీయమైన పని 


వర్‌షన్‌: ఇంగ్‌లీష్‌ ౩వ ఎడిషన్‌ రివైజ్‌ చేయబడింది + పర్‌షయన్‌ వ ఎడిషన్‌ (1976) & 
పెర్‌షియన్‌ బుక్‌లెట్‌ “వండిన తీనడం, పరాణాంతకమైన వీయసనం” (1980) ఆంగ్‌లంలోక్‌ 
అనువదించబడింది 
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కంటెంట్‌లు 


2వవెడిపనకు: ముందుమాట. ET DEM ERNE 


పరథమ భాగము 
నేను పచీచి ఆహారం ఆలోచనను ఎలా కలిగ్‌ ఉననాను ........... 22౬౬220060020 లలల లల లలల లలల 2 


పరతి కర్‌మాగరం యౌక్‌క సమరీధవంతమ్రైన నిరవహణ ఇంజనీర్‌ దీవారా నిర్‌దేశించబడిన అనని ముడి పదారీధాల ఏకరూప 
సరఫరాకు లోబడి అంటు RTs 


పరతీయక్‌ష మరియు పరోక్‌ష వోషకాహూర వీయాధులు ...... ౭. 22222౭00౭ లలల లలల 5 
క్‌యానేసర్‌ కణం క్‌షీణించిన ఆహారం యౌక్‌క పరత్‌యక్‌ష సంతానం .......౨౨౨౨౨౨౨ read 
వండిన ఆహారానికి వీయసనం అనని దురీగుణాలలో అతీయంత పరమాదకరమ్రైనది 

వండిన ఆహారానికి డిమాండ్‌ ఆకలి కాదు ............ 222౬22220౬000 లలల లల లలల లల 11 


వండిన ఆహారం మానవ అవయవాలను వాటి నాధారణ నామరథయానిక్‌ మూడు నుండి నాలుగు రెట్‌లు పని చేయడానిక్‌ 
టలతవంతం:చేన్‌తుంద్‌.. “TTT ETRE WE TERE 


మానవ వోషణలో జీవకణాలు ఉండాలి, శవాలు కొదు..................౬౬2౬2222 14 
హారనవదృషటి అనేది వైదీయ శసత్‌రం యౌక్‌క గొపప లోపం ..........౨౨ ల 15 
వండిన-తీనీవార్‌ బరుమ మంచి ఆరోగీయానిక్‌ పరమాణంగా పరిగణించబడదు..16 
అగ్‌నిలో ధవంసమ్రైన ముడి పదార్‌థాలను ఏ జెషధం భరీతీ చేయదు.................... 18 


వండిన ఆహారం మరియు డీరగ్‌ థేరవీ మానవ జాతీని సంపూర్‌ణ వినాశనానికి దారితీనతుననాయే 


సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలను వైదీయులు కేవలం తాత్‌కాలిక చేక్‌ిత్‌నా నాధనాలుగా 
ఉపయోగ్‌ందకూడదు. TATE TTR LDN SEA తలలటటటి 


మానవ ముడి పదారీథాల సమగ్‌రతను మనం ఎపపుడూ భంగపరచకూడదు 
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అంటు వీయాధులకు మనిష యౌక్‌క పరతీఘటన తరం నుండి బలహానపడుతుండి 


కీయానీసర్‌ అనేది కణాల యౌక్‌క విపరీతమైన క్‌షీణత యౌక్‌క ఫలితం......... 22222 202000 లలల 


వండిన ఆహార పదారథాలను తయారు చేయడానికి శరమ మర్‌ియు ఖరఠ్‌చులు ఏమీ లేమ 
వీయర్‌థాలు125 


మూడవ భాగం 


రా-ఈటింగ్‌ యౌక్‌క విజయాలు 
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2వ ఎడిషనీకు ముందుమాట 


పీరసీతుత పునీతకంలోని మౌదటి భాగం 1963లో జ-౪1॥6 వేరుతో వరచురించబడింది. 
వోషకాహూరంపై నా భావనల సంక్‌షిపత నారాంశంతో కూడిన ఆ చేనన సంపుటిలో, నేను పచేచి 
ఆహారంలో దాదాపు పరతీ ముఖయమ్రైన అంశానీని నప్ఫశ్‌ంచాను. నాధారణంగా చెపవాలంటే, 
సహజ వోషకాలు అసహజ పదారఠథాలుగా క్‌షీణింపజేస వంట మరియు శుద్‌థి కర్‌యకలావాలు 
హానికరమైన కొరీయకలావాలు మాతరమే కాదనీ నాధారణ సత్‌యానని పరపంచానిక్‌ పరకటించడానిక్‌ 
సుదీరఘవ్రైన వేవరాలను నమోదు చేయవలనిన అవసరం లేదు. పరకృతీ నియమాలను 
ఉల్‌లంఘించండి, కానీ అవి అననే వీయాధులకు పరధాన కారణం. పీరజలను వీయాధుల నుండి 
వేముక్‌తీ చేయడానికి బదులుగా, వండిన ఆహారాలు మరియు విషపూరిత మందులపై ఆధారపడిన 
వ్ట్‌దీయ శున్‌తీరం మానవాళిని అనేక తీవరమైన వీయాధులకు దారితీనీతుందని, దాని నుండి అనని 
ఇతర జీమలకు రోగనిరోధక శక్‌తీ ఉందని అతయంత అజీఇాని సపషటంగా గరహాంచగలడు. 


ఈ అంశంపై కొనని పంక్‌తులు మాత్‌రమే చదివిన తర్‌వాత, సపషటమైన దృషటిగల 
వీయక్‌తీ తన బదీధకమ్రైన ఉదానీనత నుండి మేల్‌ కొంటాడు మరియు పర్‌నీథిత్‌ యౌక్‌క పూరీతీ 
గురుత వాకరీషణను గరహాంచాడు. అయితే మజారిటీ పరజలు, వ్ట్‌దీయ శాసత్‌రం యౌక్‌క 
పరనీతుత దురభిపరాయాల దీవారా అంధత్‌వం వొందుతుననారు మరియు ముందనీతు ఆలోచనల 
హోనట్‌తో పక్‌షవాతంతో ఉనీనారు, ఈ విషయంపై మరింత సమాచారానీని కలిగి ఉండాలని 
కోరుకుంటారు. అందుకే, ఈ పునీతకం యౌక్‌క రెండవ భాగంలో, నీను అనేక కీలకమైన 
పరశ్‌నలకు అదనపు మరియు మరింత వీవరణాత్‌ మక వివరణలతో ముందుకు వచీచాను. అదే 
సమయంలో మొదటి భాగంలో అనేక చినీన సవరణలు మరియు దిదీదుబాట్‌లు చేయడానిక్‌ 
అవకాశం లభించింది. పునీతకం యౌక్‌క మొదటి ఎడిషన్‌ సమయంలో పచీచి-తినీ ఆలోచన ఇంకా 
పరాథధమిక దశలోనే ఉంటి; నేడు అనేక దేశాలలో ఆచరణలో పట్‌టబడింది. వండిన ఆహారాలు మరియు 
వేషషూరిత మందులను వదిలివేయడం దీవారా, పీరపంచవయావీతంగా ఉనన వేలాది మంటి 
తేలివీగల వీయక్‌తులు తమ దీరఘకాల వీయాధుల నుండి తమను తాము నయం 
చేసుకుననారు మరియు ఇపీపుడు ఆరోగయం మరియు ఆనందం యౌక్‌క నిర్‌లక్‌ష్‌య జీవితానని 
ఆనీవాదించగలుగుతునీనారు. పునీతకం చివరలో నేను అలాంటి వయక్‌తుల నుండి వచేచిన అనేక 
లేఖలలో చేనన ఎంవేకను ఇచీచాను. 


కొత్‌త యంతేీరం లేదా పరికరం కనుగొనబడినపపుడు, ఆ ఆవిషకరణను నిర్‌ధారించడానేిక్‌ 
లేదా నిరూవించడానిక్‌ కొనని విజయవంతవ్రైన పరీక్‌షలు సరివోతాయనేి భావించబడుతుంది. నోడు, 
పరపంచవీయాపతంగా ఆరోగీయంగా ఉనన వీలాది మంది పరజలు దానికి సజీవ నాక్‌ష్‌యం 


1 
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పచేచి ఆహారం మానవాళినే భూమేపై ఉనన పరతీ వీయాధీ యౌక్‌క కరూరమన బార్‌ నుండి 
కొవాడుతుంది. శనత్‌రీయ పరపంచాననేి దాని నిదానంగా ఉనన ఉదానేనత నుండి మేల్‌కొల్‌పడానిక్‌ 
మరియు పచీచి-తీనీ మనందరికీ అందించే అవారవన పరయోజనాల గురించి పరతీ ఒక్‌కరినే 
ఒపీవించేందుకు ఇడి సరిపోతుందని ఎవరైనా భావించి ఉండవచీచు. 

నేడు వీయసనాలతో అంధులైన వీయక్‌తులు పరపంచ ఆహారపడార్‌థాల కొరతను 

ఎదుర్‌కోవడానిక్‌ అంతర్‌ జాతీయ సమావేశాలను నిరీవహానతారు మరియు హూనీయానపదమ్రైన 
వేషయాలపఫై అంతులేని పరసంగాలు చేనతుననారు, అయితే పరకృతీ దీవారూ మనకు అందించబడిన 
80 శాతం నిజమైన ఆహార పదార్‌థాలు తమ చేతులతో వంట మరియు శుదీధి చేయడం దీవారా 
ఆలోచన లేకుండా నాశనం చేయబడీడాయి. 


నిజమైన మానవతావాదులందరూ తమ గళానని పెంచవలనేందిగా నేను వీజ్‌ఇపత్‌ చేసతునీనాను 
మరియు వార్‌ నిరంతర డిమాండ్‌ల దీవారా పచీచి ఆహారం యౌక్‌క సూత్‌రూాలను ఆచరణలో 
పెట్‌టడానిక్‌ తక్‌షణ చరీయలు తీసుకోవాలని అధికారులను ఆహావానినీతునీనాను. చరీయకు సమయం ఆసనీనమ్రైం 


పరథమ భాగము 


నీను ముడి-తీనీ ఆలోచనను ఎలా వొందాను 


ముడి శకాహారం మాతరమే మనిషి తీసుకునే వోషణగా ఉండాలి. 
వండిన ఆహారం తీనే అలవాటును ఈ లోకంలో ఒక్‌కనారైనా వదిలేయాలి. ఇది పరకృతీ యౌక్‌క 
ఎడతోగని డిమాండ్‌. వండిన ఆహూరానీని తీసుకోవడం అనేది మానవజాతీ చరీతీరలో అతయంత 
భయంకరమ్రైన అనాగరికత, ఇది ఎవరికీ తలియనటువంటి అనాగరికత మరియు పరతి ఒక్‌కరూ 
అపనమారక నీథితీక్‌ గురమతారు. కొందరికి ఈ ఆలోచన ఎంత వింతగా అనివించినా, మనం 
అంగీకరించకుండా ఉండలేని పరమ సత్‌యం. 


18 సంవతసరాల జాగ్‌రత్‌తగ అధయయనం మరియు పరిశోధన తర్‌వాత, నా 10- మండి 
మరణాలు అని నేను నేర్‌ధారించుకునేనపపుడు ఈ నిజం నాకు నపషటమ్రంది. 
ఏళ్‌ళ కొడుకు మరియు 14 ఏళ్‌ల కుమారీత్‌ అసహజ వోషకాహూరం కారణంగా సంభవించింది. 
పరీష్మియా, ఫరానీన్‌, జర్‌మనే మరియు నవిట్‌జర్‌లాండ్‌లలో అనోక రకాల వైదీయ పరీక్‌షలు 
నిరవహాంచబడీడాయి, వాటి జీవరాశులలో కొనని నిరదిషట వీయాధిని కనిపట్‌టడానికి అనేక 
పీరయతీనాలు జరిగాయే మరియు అనేక నివారణల యౌక్‌క తదుపర్‌ నిరవహణ కూడా వివాదానీని 
ఒక తలపైకి తీసుకురూవడంలో గణనేయమాన వాతీరను కలిగి ఉంది. అసహజ ఆహారం మరియు 
విషపూరితమైన మందుల వల్‌ల నా విల్‌లలు కీరమంగా కషేణించడం మరియు వార్‌ 
అవయవాలనేనే వృధా కొవడం వల్‌ల చనివోయారు. 
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నేను వైద్‌య వేజ్‌ఇాన రహనయాలలోకి చొచేచుకువోగలిగాను మరియు దాని మంచి 
చేడులను మరింత సపపషటంగా గమనించగలిగాను, ఎందుకంటే నేను డాకటర్‌ కావాలనే లేదా ఏదైనా 
ఆరీథిక లాభాలను వొందాలనే ఆశతో పరేరణ వొందలేదు. నా పీరోత్‌నాహం మొదటి నథానంలో 
నా పరీయమ్రైన విల్‌లల ఆరోగీయ పునరుదీధరణకు నా వంతు కృషి చేయాలనే కోరిక మరియు 
తరువాత మానవాళీకి ఉపయోగపడడం దీవారా వార్‌ జ్‌ఖాపకశక్‌తీని శాశవతం చేయాలనే 
తీవీరమైన కోరిక. 


నా మరుగైన అవగాహనకు దోహదపడిన మరొక అంశం 
వైదయ వేజ్‌ఇూన శునత్‌రం యౌక్‌క లోవాలు పూరతీగా కొత్‌త వీయవనీథ, దీని దీవారా నేను 
వేద్‌యా కర్‌యక్‌రమాల భారం లేకుండా సీవీయ-వీదీయ దీవారా నా అధ్‌యయనాలను 
నేరవహాంచాను. వైదీయ వీజ్‌ఇాన శానత్‌రం తరపున చేనేన పురోగతి యౌక్‌క అతీశయోక్‌తీ వాదనల 
దీవారా లేదా జెషధాల నుండి వాందే అదీభుతమ్రైన పీరయోజనాల గురించి కల్‌పేత కథల 
దీవారా నేను ఎనీనడూ మతీతులో లేను. నేను ఈ పరశ్‌నలను వీమర్‌శనాత్‌మక మననసుతో 
సంవేరదించాను మరియు వాటి లోవాలపై ఎల్‌లవేపుడూ ఎక్‌కువ ఒత్‌తీడిని ఉంచాను. అంతేకాకుండా, 
లక్‌షలాది మంది అర్‌హత కలిగిన వదీయులు మరియు పదీద సంఖీయలో నోబెల్‌ బహుమతి 
గరహాతలు ఉనీనపపటిక్‌, నాగరికత కలిగిన మనిషే ఇతర జంతుమల కంటే చాలా తరచుగా వివీధ 
వీయాధులకు మరియు నకలెరోనిన వంటి వయాధులకు గురమతుననారనే వాసీతవానీని 
నేను నేరంతరం దృషటిలో ఉంచుకునేనాను. , మధుమేహం, గుండేహాటు మరియు కయానసర్‌ 
పరమాదకర నథాయేలో పరుగుతాయే, భూమి యౌక్‌క ముఖం నుండి మానవజాతిని తుడిచిపట్‌టే 
పరమాదం ఉంది. రోగాల లక్‌షణాలు, మందుల వేర్‌లు, డోనలు మరియు చాలా అరుదుగా 
అవసరమయౌయే అనేక సంక్‌లిషటమ్రైన సూతీరాలను గుర్‌తుంచుకోవడంలో నేను నా 
సమయానీని వృథా చేయలేదు, ఎందుకంటే పఠీక్‌షలకు కూరచుని డిగ్‌రీలు వొందాలనే 
ఉదీదేశయం నాకు ఎపపుడూ లేదు. బదులుగా, నాధయమ్రైనంతవరకు, నేను నా సమయానీని 
విజ్‌ఖాన శాసత్‌రానికి సంబంధించిన అనేక శాఖల అధథీయయనానిక్‌ మరియు అనేక 
రకాల జ్‌ఇాన వనరుల పరికీలనకు కేటాయించాను, పీరాథమిక మరియు నాధారణ సూత్‌రాల నుండి 
నేను కొనని ముఖయమ్రైన అంశాలను గీయగలిగాను, ముఖయమ్రైన ముగింపులు. 


18 సంవతసరాల శరమతో కూడిన అధీయయనం మరియు శరమ ఫలితాలు రెండు పదీద 
వాల్‌యూమీల రచనలో వొందుపరచబడీడాయి, వాటిలో మొదటిది, 568 పేజీల పునీతకం, 1960లో 
అరమేనియనీలో పరచురించబడింది. 
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పరతి కర్‌మాగరం యౌక్‌క సమర్‌ధవంతమ్రైన నిరవహణ ఇంజనీర్‌ దీవారా 
నేర్‌దేశించబడిన అనని ముడి పదారీధాల ఏకరూప సరఫరాకు లోబడి ఉంటుంది 


అగ్‌నినే కనుగొనే వరకు, మిగిలిన జంతు రాజ్‌యంతో వాటు, మానమడు సహజమ్రైన, 
ముడి వోషణను ఉపయోగించడం దీవారా అభివృదీధి చెందాడు మరియు తన పరీణామానీని 
కొననాగించాడు. కానీ అగనిని కనుగొననవపటి నుండి, ఎక్‌కువ పేరతిబింబం లేకుండా, పురుషులు 
సహజమాన ఆహార పడాఠ్‌థాలను నిపపు మీద ఉంచారు, వార్‌ అవసరమైన భాగాలను నాశనం 
చేశారు, వాటిని అవమానించారు మరియు వాటితో వార్‌ శరీరానని వోషంచుకుననారు. పరత్‌యక్‌ష 
పర్‌యవనానంగా, ఈరోజు మానవాళ్‌ అంతా బాధపడే వీయాధులనీనీ వచీచాయి. 


మానవ జీవి అనేది పరకృతి యౌక్‌క ఎడతేగని పరయత్‌నాల దీవారా నిరమించబడిన 
సజీవ కరీమాగారం. అదే సమయంలో, ఈ కర్‌మాగారం నిరమాణంతో వాటు, మన అదీభుతవ్రాన 
సీవభావం మన జీవి యౌక్‌క వేలాది సంక్‌లిషట కరీయకలాహలను సమనీవయం చేయడానికి మరియు 
సంబంధిత ఉత్‌పతీతిని నిరధారంచడానికి అవసరవ్రాన అననే ముడి పదారీథాలను అభివృదీధి 
చేయడానికి సూరీయుని కిరణాలను ఉపయోగించింది. ఇంకా, పరకృతీ ఆ ముడి పదార్‌థాలను వాటి 
పూరీత్‌ పరీపూరీణతలో మరియు వాటి వివిధ భాగాల యౌక్‌క దోషరహాత నామరసయంతో ఒక 
చినన మౌక్‌కజొన్‌న గింజలో, దానేమొమపండు యౌక్‌క గుజ్‌జులో, ద్‌రాక్‌ష కాయలో లేదా ఒక మౌక్‌క 
ఆకులో ఉంచింది. . విడివిడిగా తీసుకోబడిన పరతీ "అల్‌ప" ఆహూరపదార్‌థాలు మనిష వంటి జీవీ 
యౌక్‌క జీవిని సజీవంగా ఉంచడానికి అవసరమైన అనీని అంశాలను కలిగి ఉంటాయే. 


భౌతీక పరపంచంలో వివరాల నుండి అతీ చినీన విచలనం 


కఠ్‌మాగారం యౌక్‌క మకానిజం యౌక్‌క సజామగా పని చేయడానిక్‌ ఇంజనీరచే అభివృదధి చేయబడింది 
లేదా దాని నాధారణ ఉత్‌వదకతను నిర్‌ధారించడానేకి పేర్‌కొనేన ముడి పదారథాలలో లోపం, పలాంట్‌ 
యౌక్‌క ఆపరేషన్‌లో సంబంధిత విచీఛినీనానిక్‌ దారితీనతుంది. అదే వేధంగా, మానవ జీవి యౌక్‌క 
సంక్‌లిషట పరకరియలను సజామగా నిరవహాంచడానికి పరకృతీ సూచించిన ముడి పదారథాలలో 
నీవల్‌పంగా క్‌షీణత లేదా మారీపు మన అవయవాల నాధారణ జీవసంబంధవ్రైన విధులలో 
రుగమతలకు కొరణమమతుంటది మరియు ఈ రుగమతలు వీయాధుల రూపంలో కనివనతాయే. 
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తన జీవి యౌక్‌క నాధారణ ఆపరేషన్‌ కోసం పరకృతీ సూచించిన పూర్‌తి- 
సమతుల్‌య ముడి పదారథాలను నాశనం చేయడం లేదా క్‌షీణించడంలో మనిష్‌ ఉపయోగించే వివిధ 
పదీధతులు ఆలోచనను భరించమ. ఆ పీరయోజనం కోసం, నాగరిక మానమడు రాక్‌షస 
కర్‌మాగారాలు, ఓవెనలు, ఫర్‌నేసులు మరియు వంటశొలలను కనుగొనీనాడు. సహజ ఆహార 
పడదార్‌థాల నాణ్‌యతలో పరతీ కషీణత మానవ జీవిలో సంబంథిత క్‌షీణతను అనుసరినతుంది. 
సహజ వోషకాహూరం మన జీవే యౌక్‌క నాధారణ ఆపరేషనను నేర్‌ధారినతుంది, అయేతే అసహజ 
వోషణ దాని వీధులను అనాధారణంగా విడుదల చేసతుంది. అనేక రకాలైన అనారోగీయాలు 
సహజ ఆహార పదార్‌థాలలో కషీణత యౌక్‌క గొపప వైవిధథయం యౌక్‌క ఫలితం. 


దాని అవసరులన్‌నే పరకృత్‌ చట్‌బాల ద్‌వారా సంతృవతీ చెందుతాయి 
జంతు రాజ్‌యంలో అతయంత పరోపూర్‌ణమైన జీవీ అయిన మానవ జీవి, కనీసం 150 
సంవతసరాల నుండి గరిషేటంగా 200-250 సంవత్‌సరాల వరకు అదీభుతమ్రైన ఆరోగ్‌యంతో 
జీవించగలదు. వండిన ఆహార పదారథాలు మానవ అవయవాలను వాటి నాధారణ నామర్‌థయంలో 
అనేక రెట్‌లు పని చేసలా బలవంతం చేనతాయే, వాటిని అకాలంగా అలనేవోతాయే, వివీధ 
అనారోగీయాలను కలిగినతాయే మరియు మనిషి జీవితానీని దాని నాధారణ వీయవధిలో కొంత 
భాగానికి తగ్‌గినతాయే. పరనీతుత శునత్‌ర విజ్‌ ఖాన యుగంలో, మనిషి వండిన ఆహూరానీని 
పారీతీగూ మానుకోవడం దీవారా అనీని వయాధుల నుండి బయటపడవచేచు మరియు అతను 
తన శక్‌తిని డీరహాయుమ సమసీయల అధీయయనానికి మాతరమే వెచీచించగలడు. 
అదీ సమయంలో, సహజ వోషకాహూరంతో వాటు, మనిషి తన మిగిలిన సహజ అవసరాలు కూడా 
సంతృపతీ చెందేలా చూసుకోవాలి. అవీ సవచీఛమైన గాలి, తవరగా నిదీరహావడం, తవరగా 
లేవడం, శారీరక శరమ, కృత్‌రిమ తాపనానిక్‌ దూరంగా ఉండటం, శుభీరత మౌదలైనవే. 


పరత్‌యక్‌ష మరయు పరోక్‌ష వోషకాహూర వీయాధులు 


వోషక వయాధులు రౌండు పరధాన వఠ్‌గాలుగా విభజించబడీడాయి: పరతీయక్‌ష 
మరియు పరోక్‌ష అనారోగయాలు. పరతీయక్‌ష వోషకాహూర వీయాధులు కొనని వోషక 
పదార్‌ధాల యౌక్‌క అధిక సమృదీధి లేదా ఇతరుల లోపం వలన సంభవించేవి. అగ్‌ని మరయు 
జంతు ఆహార పడాఠ్‌థాలు ఆహారంలో పరోటీనీలు మరియు కొవీమలను కేందీరీకరించడం 
మరయు పంచడం వంటి పరభావానీని కలిగి ఉంటాయి, అదే సమయంలో అధిక వోషక విలువ కలిగిన 
పడార్‌థాలను తొలగినతాయే. సనన్‌ ఇపపటివరకు ఈ పదార్‌ధాల యౌక్‌క అతీతక్‌కువ సంఖీయలో 
మాతరమే గుర్‌తించగలిగింది, వీటిని విటమినీలు అని విలున్‌తారు మరియు అవి లేకుండా 
జీవినతాయే. 
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ఉనికిలో ఉండదు. పరతీయకీష వోషకాహూర వీయాధులలో అనని డీర్‌ఘకొలిక రుగమతలు మరియు 
లోపం వీయాధులను ఉంచాలి. వయాధులు తీవీర నిదానం మరియు గోపీయతతో అభ్‌వృదీధి 
చెందుతాయే. వీయాథి చివర్‌ దశకు చేరుకోనంత కాలం మరియు అవయవాలు పనిచేయడం ఆగివోనంత 
కొలం, వీయక్‌తీ తనను తాను ఆరోగయంగా భొవినతాడు. వాక్‌షిక మరియు మిశ్‌రమ విటమిన్‌ 

లోవాల సందరభంలో, వార్‌యమపమున్‌తకొలలో వివరించబడిన అవీటామినోనినకు సంబంధించిన 
వరత్‌యేక లక్‌షణాల దీవారా వీయాధి కనివించదు; ఇది వివరించడానికి సులభంగా లేని ఫిర్‌ీయాదుల 
దీవారా దాని రూవానని కలిగినతుంది. 


పరోక్‌ష జీర్‌ణ రుగమతలు అంటు వీయాధులు. మానవ శరీరంలో నాధారణంగా అనేక 
రకాల సూక్‌షమజీమలు నేవనినతాయే, ఇవి నాధారణ పరినథితులలో జీవిక్‌ ఉపయోగకరవున సవలను 
అందినతాయే మరియు పరతయకమైన (భేదం) మానవ కణాల నియంత్‌రణకు లోబడి ఉంటాయి, 
వారు ఎవరి ఆదేశాలకు కట్‌టుబడి ఉంటారు. కానీ తపపుడు వోషకాహూరం దీవారా కవీణించిన 
మరియు క్‌షీణించిన కణాలు చాలా బలహానపడతాయే, మనుగడ చట్‌టం దీవారా ఆ సూక్‌షమజీమలు 
ప్రచేయి నాథినతాయే, ఆ కణాల నేయంతీరణ నుండి తమను తాము వీడిపేంచుకుంటాయే, వార్‌ 
యజమానులకు వీయతీరేకంగా తీరుగుబాటు చేని, వీయాధికారకవమ్రై మర్‌ియు అంటు వీయాధులను 
బాగా కలిగినతాయే- మాకు తొలినిన. 


కొననేనార్‌లు దాడి చేస సూక్‌షమజీమల సైనీయం, ఆరోగ్‌ియకరమన జీవిలో ఎదురులేని వీయతీరేకతను 
ఎదుర్‌కొని, ఒక్‌కనార్‌గా నాశనమయేయేది, బలహానవ్రన జీవిలో అలాంటి వీయతీరేకతను ఎదుర్‌కోదు 
మర్‌ియు దాని నితదిషట సంకరమణకు కారణమమతుంది. 


నా అర్‌మేనేయన పుసతకం యౌక్‌క రెండవ సంపుటిలో, నీను అంటు వయాధుల 
సమనీయకు గణనీయమైన నథలానని కేటాయించాను, దీని కోసం నేను "వాథలాజికల్‌ 
అనాటమీ అండ్‌ ది వాధోజెనినేన్‌ ఆఫ హయూమనీ డినీజెస'' అనే గీరంథంలోని మొదటి 
సంపుటంలోని కొనని భాగాలను విశ్‌లేషించాను. పరముఖ సోవియట్‌ శునత్‌రవేత్‌త ॥ డీవిడోవీసకీ, 
1956లో పీరచురించబడింటది. అనేక నమమదగిన వానేతవాల దీవారా, అంటు వీయాధులకు 
కారణమయీయాది సూక్‌షమజీమలు కాదని రచయిత నిరూవించాడు, కానీ శరీరం యౌక్‌క బలహానమ్రైన 
నీథితీ, దాని శక్‌తి కషీణత రోగనిరోధక శకతీ. కానీ దురదృషటవశాత్‌తు, అనని వండిన ఆహార 
వీయసనపరుల మాదిరిగనే, డేవీడోవీసకీ కూడా, మనం ఆ రోగనిరోధక శక్‌తీని ఎలా 
పునరుదీధరించగలమో లేదా, ఇంకొ బాగా, దాని క్‌షీణతను ఎలా నిరోధించగలమో 
వేవరించలేకహాయాడు. 
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సూక్‌షమజీమల భయం పురుషులను ఎంతగానో భయపెట్‌టిండి, వాటి నుండి 
తపపించుకోవడానిక్‌ వారు అతయంత పరమాదకరమ్రైన చరీయలను ఆశరయేనతారు మరియు 
అయినపపటికీ వారు పూఠ్‌తిగ వీయతీరేక ఫలితాలను వొందుతారు. సూక్‌ష్‌మజీమలను 
నివారించడానికి ముడి ఆహార పదార్‌థధాలను వండడం వ్ట్‌దీయ శూసతరంలో అతయంత ఘోరమైన తపపులలో ఒక 
మేము భూమి యౌక్‌క ముఖం నుండి సూకీషమజీమలను నితమూలించలేము. అవి పరతీచోటా 
కనివిసతాయి, అవి ఎల్‌లపపుడూ ఉనికిలో ఉంటాయే మఠతోయు బహుళ మార్‌గాల దీవారా మన 
జీమలలోక్‌ పీరవేశుంచగలమ. ముఖయంగా, మన ఆహారానీని వండడం దీవారా మనం మొదట 
మన కణాల నిరోధకతను బలహానపరునీతాము మరియు సూక్‌షమజీమలకు వీయతీరేకంగా 
వోరాడటానిక్‌ పరకృత్‌ దీవారా నిరణయించబడిన సహజ యాంటీబయాటిక్‌లను మన ఆహార 
పడార్‌థాలలో నాశనం చేనతాము. వండిన ఆహారానిక్‌ బానిసలైన వైదీయులు కూడా అగ్‌నిలో 
నాశనమయయే అనేక వీటమినీలు బీయాక్‌టీరీయా లక్‌షణాలను కలిగి ఉనీనాయని 
నేర్‌ధారినతారు. అందుకే చేతీత కుపపలను తీనే జంతుమలు మనిషలాగా అంటు వయాధుల బారిన 
పడమ. 


క్‌యాన్‌సర్‌ కణం క్‌క్షీణించిన వరత్‌యక్‌ష సంతానం 


ఆహారం 


మనిషి వండిన ఆహారానని శతాబ్‌దాలుగా తీనీవీన్‌తున్‌నందున, అతను తపపనిసర్‌గా దానిక్‌ 
అలవాటుపడి ఉంటాడని మరియు ఇవ్‌పుడు పచీచి ఆహూరానీనే ఒకేనారి తీనడం పరారంభినీతే 
బాధపడవచ్‌చుననే చాలా మంది వండిన-తీనేవాళ్‌లు నమముతారు. మరో మాటలో చెపవాలంటే, 
మనం మోటారు-కార్‌లో నిర్‌దిషట సమయం వరకు మురికి మరియు నానిరకం పట్‌రోల్‌తో 
నింపనట్‌లయితే, ఇంజిన్‌ దానికి అలవాటుపడి ఉండవచీచు మరియు మురికి పెట్‌రోల్‌ 
సీథానంలో సవచీఛవ్చాన ఇంధనంతో అది వాడ్డెవోవచేచు. 


అననింటిలో మొదటిది, కొనని వీల సంవతసరాల కాలం బిలియన్‌ల సంవత్‌సరాలతో వోలినతే 
ఏమీ కాదు, ఈ సమయంలో, తన పూఠీవీకులతో వాటు, మనిష పరతీయేకంగా ముడి ఆహారం మీద 
జీవించాడు మరియు అభ్‌వృదీధి చేందాడు. అంతేకాకుండా, వానీతవానిక్‌, మనిషి వండిన 
ఆహారానని అలవాటు చేసుకోలేదని వీయాధుల ఉనికి దీవారా నిరూవేంచబడింది, అవి 


అదృశీయమమతాయి మరియు మనిష ముడి వోషణను ఆశ్‌రయించేన తరవాత జీవి దాని నాధారణ 
పనితీరుకు తిరిగి వనతుంది. 


పరిణామ నీయమాల వరకొరం మన జీవే నవీకరించడానికి పరయతీనిసతుందనోది నిజం 
అది నవీకరించే ఆహారానికి, కానీ కొంతమంది ఊహించే విధంగా కాదు. సంక్‌లిషట 
పరక్‌రియలకు మరియు కణాల యౌక్‌క పరతీయేక పరధాన విధులకు అవసరవ్రున ఆహారంలోని 
వోషక పదార్‌ధాలు అగని పరభావంతో సులభంగా నాశనం చేయబడతాయి. అందువలన, ది 
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వండిన-తీనీవార్‌చే వోషకమైనదిగా పరిగణించబడే ఆహూరపదారథాలు ఆ అవసరమ్రైన భాగాలను కలిగి 
ఉండమ, కానీ వాటికి బదులుగా పరోటీనీలు, కొవీమలు మర్‌ియు కార్‌బోహూడ్‌రేట్‌లు సమృదీధిగా 
సరఫరా చేయబడతాయి, కణాల డిమాండ్‌ కంటే చాలా రెట్‌లు ఎక్‌కువ. 


వాటి అధిక వీధులను నిర్‌వర్‌తీంచడానేిక్‌ అవసరమైన వోషక పదారీధాలను నిరంతరం కోల్‌వోవడం 
వల్‌ల, కణాలు వాటి పూఠతీ అభ్‌వృదీధి మరియు వరత్‌యేకతను వొందలేమ లేదా ఒకనార్‌ వాటిని 
సాధించిన తరవాత, అవి ఆ వీధులను నిర్‌వహాంచే నామఠతథయానీని కోల్‌వోతాయే. అనేక సంవతసరాల 
పరైవేషనీస్‌ మరియు ఓరీపు తరీవాత, అనేక మిలియరీడ్‌స్‌ కణాలలో ఒకటి, వాటి మిగిలిన 
నామరీథయాలను కోల్‌వాయి, చివరకు కణాల పరుగుదలను పరిమితం చేసే యంతీరాంగాల నుండి విముక్‌తే 
వాందే రోజు వనతుంది. అవేపుడు వారు తమను తాము నామూహాక జీవితం నుండి వేరు చేని, 
సీవయంపీరతీపత్‌తీ కలిగి ఉంటారు మరియు పదీద పరిమాణంలో అంతర-సల్‌యులాల్‌ దీరవంలో ఈత 
కొట్‌టే కణజాల నిరమాణ పదార్‌థాలను విపరీతంగా మీరింగివేనతారు, నాధారణ కణాలు తమ అవసరాలకు 
మేంచినవిగా తీరనకరించబడ్‌డాయే మరియు గర్‌వంగా ఉంటాయే. గ్‌యానట్‌రోలాట్‌రన్‌ 
జీవశాసత్‌రజ్‌ఇఎలచే పరశంనేంచబడింది - పరోటీనీలు (ముఖయంగా జంతు పరోటీనీలు), కొవీమలు 
మరీయు అనని నతీరజని పదార్‌థాలు. ఆ తర్‌వాత అవే భయంకరమైన వేగంతో పరుగుతాయి, 
అజాగ్‌రత్‌తగా మరీయు ధిక్‌కర్‌సతూ, కరమరహాతంగా గుణించి, భయంకరమైన దీరవీయరాశీని 
ఏర్‌పరునతాయే, ఒక కొత్‌త జీవి, దాని పరుగుదల కరమంలో తన పరిసరాలలోని పరతీదానని 
నాశనం చేనీతుంది మరియు చివరికి ఒక మంచి రోజు. ఆ అదీభుతమ్రైన భవనానని, మానవ శరీరానని 
తగ్‌గినతుంది. ఆ కొత్‌త జీవి పరు క్‌యాన్‌సర్‌. ఇడి వండిన ఆహారం యౌక్‌క నేజవున సంతానం, 
కణాలు ఆహార పడార్‌థాల నిర్‌మాణానీక్‌ి ఎలా అనుగుణంగా ఉంటాయే అనేదానికి సజీవ రుజుమ 


తినేనతాయే. 


మన గీరహం మీద జీవితం మౌదట కనివెంచినపపుడు, పరకృతీ దాని వారవీయడం వదీద ఉంటి 
అతయంత పరాథమిక నిరీమాణ పదార్‌థం (పరోటీనీలు, కొవీమలు మరియు కార్‌బోహూడ్‌రేట్‌లు), 
దాని నుండి మొదటి ఏకకణ జీవులను సృషటించడంలో వీజయం నాధథించింటది. ఒక నిలిండర్‌, 
ఉపకరణం లేదా చినన వేవరాలను జోడించడం దీవారా ఇంజనీర్‌ తన కఠరమాగారానిక్‌ కొతీత ఫంక్‌షనీను 
జోడించినట్‌లే, దాని నిర్‌మాణ నామగరీక్‌ (కూరగాయల వసతుమలు) కొత్‌త భాగానని జోడించడం 
దీవారా పరకృతీ జంతు అవయవాలకు కొతత పనితీరును జోడినీతుంది. ఈ కపషటమైన పని 
బిలియనీల సంవత్‌సరాలుగా పరకృతీని బిజీగా ఉంచింది, ఈ కాలంలో అడి ఒక నాధారణ బాక్‌టీరియం 
నుండి దాని ముడి పదాతీథాలను అభ్‌వృదీధి చేనింది. 
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ఈ రోజు మనకు తేలినిన పండ్‌లు మరియు ఆ కూరగాయల ముడి పదాతథాల ఏజెననీ 
దీవారా, కానీ వాటి పరిణామంతో ఏకకాలంలో, అది సృషేటించేన ఏకకణ జంతు జీవిని అదీభుతమైన 
జంతుమగా అభివృదేథి చేనింది. 


దురదృషటవశాత్‌తూ, అగనిని కనుగొనీన తరవాత, మనిష యౌక్‌క సహజ పరిణామం 
ఆగ్‌హాయింది మరియు అధవానీనంగా, అది పదీద వేగంతో తీరోగమనం చెందుతోంది. నాగరిక 
మానమడు కనుగొనన అగ్‌ని మరియు ఇతర హానీయానీపదమైన కిషీణత నాధనాలు బిలియనీల 
సంవత్‌సరాలలో సహజ ఆహార పదారీధాలలో మరియు తత్‌ఫలితంగా జంతు కణాలలో నిల్‌వ 
చేయబడిన అతీయునీనతమ్రైన వోషక లక్‌షణాలను నాశనం చేసేతాయి మర్‌ియు వాటిని 
వాటి ఆదిమ రకానికి తీరగ ఇన్‌తాయే, కానీ అవి చాలా శ్‌రదీధతో సరఫరా చేనేతాయే. ఆ 
కణాల లక్‌షయం లేని పరుగుదలను నిర్‌ధారించడానికి ఉపయోగపడే అతయంత నాధారణ నిరీమాణ 
వనతుమలు. కయానేసర్‌ కణాలు ఆ ఆదిమ కణాల యౌక్‌క నిజవమ్రైన నమూనాలు. హారసవదృషటి 
లేని జీవశానత్‌రవేత్‌తలకు శరీరం యౌక్‌క నితమాణ వసేతుమలు వరోటీన్‌లు, అవి చాలా నాధారణ 
నిరమాణం యొకక కేవలం రాళ్‌ళు మరియు ఇటుకలు. వారు వివిధ రకాల మోర్‌టార్‌లప్ట మరియు 


సంక్‌లిషటమ్రైన కఠమాగార నిరమాణానిక్‌ అనివారయవూన మరయు బీఫనటీక్‌ లేదా బార్‌బక్‌యూలో 
లేనీ అనేక వివరాలపై ఆసక్‌తీ చూపరు. 


నా ఆర్‌మేనేయన పుసతకం యౌక్‌క రెండవ సంపుటిలో, నీను దాదాపుగా అంకితం చేనాను 
క్‌యాన్‌సర్‌ యౌక్‌క మూలం యౌక్‌క సమసయ యౌక్‌క పరిశీలనకు 300 పజీలు. 
ఈ పరయోజనం కోసం, నేను పరముఖ అమరీకన్‌ సైటోలజినట్‌ ౪ కౌడరీ "క్‌యానసర్‌ సల్‌స్‌' (1955) 
పేరుతో ఒక ముఖయమ్రన గరంథానీని సమేక్‌షించాను, ఇది ఈ అంశంపై వివిధ అధయయనాలలో 
అతయంత సమగరమ్రైనది మరియు ఇందులో అననే ముఖయమ్రైన అధీయయనాలు, డేటా, అనేక 
మంది పరనిదీధ శనత్‌రవేత్‌తలచే పరచురించబడిన అభీపీరాయాలు మరియు తీర్‌మానాలు. 
సైటోలజినటులు సవయంగా వొందిన పరిశోధన డేటా ఆధారంగా, క్‌యానేసర్‌ కణాలు 
ఉనేనతమవున వోషక పదారీధాల లోపం మరియు కణాల లక్‌షయం లేని పెరుగుదలను పరోత్‌సహాంచే 
నాధారణ నిర్‌మాణ నామగ్‌రి యౌక్‌క అధిక సమృదీధి నుండి ఉదీభవించాయని నేను నిశచయంగా 
నిరూపంచాను. 


వండిన ఆహారానిక్‌ అలవాటు పడడం అనీనింటికంటే పరమాదకరమ్రనటి 


దుర్‌గుణాలు 
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అనేక మంది పరముఖ శొనత్‌రవేత్‌తలు మరియు వరొఫసర్‌లలో ఎవరూ ఈ నాధారణ 
సతీయాలను ఎందుకు చూడరు మర్‌ియు వండిన ఆహూరానీని తినడం అసహజమ్రైనది మర్‌ియు 
పరమాదకరమ్రైనది అని ఎవరూ ఎందుకు చెపపరు అని వాఠరకుడు సహజంగానే ఆశ్‌చరీయహావచీచు. 
కారణం ఏమిటంటే, మొతతం మానవజాతీ ఆహార-వయసనపరులు మరియు ఆహూర-వీయసనం 
పరతీ ఒక్‌కర్‌నీ అంధుడిని చేనేంది. వండిన ఆహారం ఒక దుర్‌గుణమనే మరియు అడి అనని 
దుర్‌గుణాలలోకెల్‌లా అతయంత భయంకరమ్రైనదని ఎవరూ గీరహాంచరు. ఇది ఒక రకమైన 
పదారీధం కోసం మాతరమే తృషణ కాదు, కానీ వేలకొదీదీ పదార్‌ధాల కోసం ఒక వీయక్‌తీ యౌక్‌క 
విపరీతమైన కోరికల మొతీతం (మరియు అది ఎంత "అదీభుతమవున," "కవాల్‌నిన" పదార్‌థాలు!). 
అంతేకాకుండా, హారసవదృషటి లేని వండిన-తీనేవారు ఆహూరపదారీథాలు తగ్‌గుదల యౌక్‌క 
బహుళత్‌వంలో గొవపతనానని మరియు శ్‌రేషఠతను చూనీతారు, అయితే ఇది అనేక రకాలైన 
హానిని కల్‌గినతుంది, దాని యౌక్‌క నిజమైన పరతీబింబం చూడవచేచు. పరపంచంలో పీరబలంగా 
ఉనీన అనేక రకాల అనారోగ్‌యాలలో. 


టీ, కాఫీ, కోకో, వొగాకు, ఆల్‌కహాల్‌, నల్‌లమందు, కొకైన్‌, మార్‌ఫన మౌదలైన వేవాలను 
కలిగి ఉనీన పదారీధాలకు మనిషి బానిస అమతాడు. ఆ పదారీధాల పట్‌ల బలమ్రన కోరిక మానవ 
శరీరంలో నేకరించిన సంబంధిత వీవాల దీవారా పరేరేపించబడుతుంది. వండిన 
ఆహారాలు అనేక రకొల వీవాలను ఉత్‌పత్‌తి చేనేతాయే, ఇవీ కాలకరమేణా, జీవీ యౌక్‌క వివిధ 
భాగాలలో, నేరలు మరియు కేశనాళికల గోడలఫ్ట, కిళ్‌ల మధథ్‌య, కొవీమ కణాల మధయలో మరియు 
ఇతర పరదేశాలలో నిలవ చేయబడతాయి. హరాయేన కోసం మాదకదీరవీయాల బానిస యౌక్‌క కోరిక 
అతని శరీరం యౌక్‌క నాధారణ శరీరక అవసరాల నుండి ఉదీభవించనట్‌లే, వండిన-తీనేవార్‌క్‌ 
వండిన ఆహారం కోసం కోరిక, అతని ఆకలి భావన అతని జీవి యౌక్‌క నాధారణ డిమాండ్‌ కాదు; అది 
అతని వీయసనం యౌక్‌క డిమాండ్‌. ఇది మానవ జీవిలో నేకరించిన వివాల దీవారా 
పరేరేవించబడిన వరేరణల వీయక్‌తీకరణ; ఇది శరీరంలో గూడుకట్‌టుకునీన వీయాధుల డిమాండ్‌, 
మనిషి యౌక్‌క చేతీత శతీరుమ. 


ఆ భయంకరమైన దుర్‌గుణం పరతీ మనిషి శరీరంలోకి పరవేశ్‌న్‌తుంది 
తన నొంత తల్‌లిదండేరుల దీవారా, ఊయల నుండే. అందుకే శిశువు గమనించి మాట్‌లాడటం 
పరారంభించేన క్‌షణం నుండి, ఆహార వీయసనం అతనిని గట్‌టిగా పట్‌టుకుంది మరియు ఆ క్‌షణం 
నుండి తన జీవిత చివర్‌ వరకు అతను వండిన ఆహారానని తన నాధారణ ఆహారంగా మరియు 
అతనే బలమ్రైన కోర్‌కగా భొవినతాడు. 
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దాని కోసం అతని శారీరక డిమాండ్‌; ఇది అతను నిజమైన ఆకలి అని తపపుగా భావించాడు. 


వండిన ఆహారానికి డిమాండ్‌ ఆకలి కాదు 


వండిన-తీనేవాడు వాల్‌నట్‌లు, ధానీయాలు, పచేచి పండేలు మరియు 
కూరగాయలు వంటి సహజమైన ఆహార పడదార్‌థాలను తినడానికి పరయతనించినవపుడు మరియు 
అతనిక్‌ ఏ విధవ్షున పచీచి ఆహారం పట్‌ల ఆసక్‌తీ లేనపపుడు, అతని జీవి యౌక్‌క సహజ అవసరాలు 
ఆ సమయంలో పూరీతీగా నరవేరుతాయే మరియు 4 ౪ 521126 10 ౪ 111. అయినపీపటికీ, అతను తన 
నాధారణ రోజువారీ ఆహార పడదార్‌థాలను ఇపపటికే చాలా రెట్‌లు తీసుకునీనపపటిక్‌, అతను 
ఇంకొ ఏమీ తీననట్‌లు పరవరతీసతాడు మరియు చాలా రుచిగా ఉనన మాంసం, గొవప 
మరయు ఆకలి పుట్‌టించే వంటకానికి గొపప డిమాండ్‌ అనివేనతుంది. ఇది ఇక ఆకలి కాదు. ఇది 
శరీరంలో నిల్‌ వ చేయబడిన వీవాల వల్‌ల కలిగే చికాకు మరియు ఇపీపుడు తాజా వివాలను 
డిమాండ్‌ చేసతుంది. ఇది దోయయం యౌక్‌క ఏడుపు అక్‌కడ వినతరించేి ఉంది మరియు మానవ 
జీవిని ముక్‌కలు చేయడానికి కొతీత నాధనాలను కోరుతుంది. వేవీకం, దృఢ సంకల్‌పం ఉనన పచీచి- 
తినేవాడు ఆ ఏడుపును రోజు విడిచి రోజు వింటాడు, కానీ అతను దానిని తన ఆతీమతో 
వేనమరినతాడు మరియు ఒక్‌క రాయితీని కూడా ఇవీవడు. 


వండిన ఆహారం మానవ అవయవాలను పని చేయడానికి బలవంతం చేనీతుంది 
వార్‌ నాధారణ నామర్‌థయం మూడు నుండి నాలుగు రౌట్‌లు 


మానవ అవయవాలననే సహజ నిల్‌వ శక్‌తీని కలిగి ఉంటాయి. 
నాధారణంగా, వారు తమ సంభొవీయ నామర్‌థయంలో నాలుగింట ఒక వంతు పని చేనతారు, 
పరతీయేక అతయవసర పర్‌నీథితుల్‌లో లేదా వృదీధాపేయంలో ఉపయోగించేందుకు మిగిలిన 
శక్‌తీని ఉంచుకుంటారు. అందువలన, "నాధారణ" పరీనథీతుల్‌లో గుండె యౌక్‌క పల్‌న్‌ రేటు 70- 
నేమివానిక్‌ 72 బీట్‌లు (పచీచి-తీనోవర్‌ 58-62 మాతరమే), ఇది అనాధారణమైన పరినథితులలో 
నెమివానిక్‌ 200 బీట్‌లకు పంచబడుతుంది. 
మళీళ్‌, నాధారణ శ్‌వాస సమయంలో 500 . గాలి ఊవీర్‌తీత్‌తులలోకి మరియు వెలుపలిక్‌ 


వెళుతుంది, అయితే పరత్‌యేక శ్‌వాసకరియ పరయతీ్‌నం దీవారా మనం 3700 . వరకు నఘాఠర్‌తీని 
వొందవచేచు. 


పచేచిగా తినీ వయక్‌తీ తన జీరీణ అవయవాలను నాలుగో వంతులో ఉపయోగించుకుంటాడు 
వార్‌ సంభావీయ నామర్‌థయం, దీని ఫలితంగా అతని అవయవాలు ఎవేపుడూ ఓవరలోడ్‌ 
చేయబడమ లేదా అలనేహామ. వండిన-తీనీవాడు, మరోవైపు, కండిషనీడ్‌ ర్‌ఫలెక్‌నల దీవారా 


తన ఆకలిని పరేరేవించిన తర్‌వాత, చిరాకు 
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సుగంధ దీరవీయాలు, అపెరిటిఫలు మరియు ఇతర అసంబద్‌ధ ఉదీదీపనలు, జీరణ అవయవాలు 
తమ రీజర్‌వ్‌ శకీతులనీనింటినీ చర్‌'యలోకి తీసుకురావడానికి బలవంతంగా అతని కడుపుని 
నింపుతయి మరియు అపపుడు కూడా అవి వాటిపై ఉంచిన డిమాండను భరించలేమ. 
అసహాయకరమ్రైన ఆహారానీని అతను పంవిన అదే ఛానెల్‌ దీవారా తీర్‌గ్‌ ఇవీవమనే లేదా 
పీరక్‌వాళనతో అతని పరేగుల నుండి బహాషకర్‌ంచడానికి మనిష బలవంతం చేయబడతాడు. 
ఆశ్‌చర్‌యకరంగా, ఇటువంటి వికారం కలిగించే చరయలు వండిన-తీనీవారిచే వింతగా 
పరిగణించబడమ. 


జీరణ అవయవాలు ఓవరలోడ్‌ చేయడం వల్‌ల గుండే, కాలేయం మరియు మూతీరవిండాలు 
వంటి అనేక అనుబంధ అవయవాలు కూడా పని చేయడానిక్‌ నిదీధంగా ఉననాయే. 
ఈ అవయవాలు చేస అదనపు పని తీవరలో వాటిని అలనీవాయలా చేనతుంది మరియు వాటిని 
అకాలంగా పని చేయకుండా చేనీతుంది. అందువల్‌ల, ఒక వీయక్‌తీ యౌక్‌క జీవేతం చాలానార్‌లు 
తగ్‌గివోవడంలో ఆశ్‌చరీయం లేదు. పనికిరాని, హునికరమైన మరియు విషపూరితమైన 
పదార్‌ధాలను తీనడం ద్‌వారా ఆహార బానిస తన కోరికలను సంతృపతే పరునీతుంది, తన 
కడుపు యౌక్‌క చరీయను నీతంభింపజేనీతుంది మరియు సంతృపతీ చేందుతుందనో భ్‌రమను కలిగ్‌ 
ఉంటాడు, అయితే అతని కణాలు వానతవానిక్‌ అవసరవున వోషకాల కొరతతో ఆకలితో 
మూలుగుతాయే. . పచీచ్‌గా తినేవారి కడుపు నాధారణంగా ఖాళీగా ఉనీనపపటికీ ఎల్‌లపీపుడూ 
టిశ్‌రాంతీగా ఉంటుంది, కానీ అతని శరీరం నిజానిక్‌ నిండుగా ఉంటుంది మరియు పదం యౌక్‌క 
నిజమైన అరీథంలో సంతృపతే చెందుతుంది. 


వండిన-తీనేవాడు పచేచేగా తీనాలని శిరణయేంచుకుననపేపుడు, మొదట అతను ఎంత తీనీనా 
తృవీతీగ ఉండడు. నాధారణంగా ఆనందానేనే అనుభవించే బదులు, ఆహార వీయసనపరులు ఆ 
పరినీథిత్‌ పట్‌ల అసంతృపళతిని అనుభవినీతారు. వార్‌ అభీిపరాయం పరకారం, వార్‌ నిరంతర 
ఆకలిక్‌ కారణం వారు తీనే ఆహార పదార్‌ధథాలు తక్‌కువ వోషక విలువలు కలిగి ఉండటం మరియు 
వోషణగా పనేకిరానివి. ఇది భయంకరమైన అవోహ. దీనిక్‌ విరుద్‌ేధంగా, ఆ ఆహార పదార్‌థాలు 
వోషకమవునవి మరియు పూర్‌తిగా సమతుల్‌యవునవి. మానవ కణాలు అవి లేకహావడంతో 
సంవత్‌సరాలుగా బాధపడేడాయే. మానవ జీరీణ అవయవాల నామఠథయాలు వాటి కూర్‌పు 
మరియు వాటి భాగాల అమరీకకు పూరీతీగూ అనుగుణంగా ఉంటాయి. అందుకే కడుపు సంతోషంతో 
ఆ ఆహూరపదారథాలను నవాగతించి, తవరగా మృదుమగా చేని, ఎకకువ ఆలనయం చేయకుండా 
పేగులకు చేరవీనీతుంది, అయితే కణాలు వాటి నవంత మలుపులో, ఆకలితో కృంగివోయే, 
బలహీనపడి, ఆ విలువైన పదారథాలను ఆసక్‌తీగా గరహాంచి, పదేపదే ఎక్‌కువ డిమాండ్‌ 
చేనతాయే. వాటిలో ఎక్‌కువ. 
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వీయాధిగరనీతులైన కణాలు నయమమతాయి, కృశ్‌ంచినవి కోలుకుంటాయి, 
కఠరియారహాతవునవి తమ శక్‌త్‌ని తిరిగి పొందుతాయి. కొవీమ కణాలు, మరోవైపు, ఆకలితో కరగడం 
పీరారంభ్‌నీతాయి, వీవాల చేరడం కరమంగా అదృశీయమమతుంది మరియు నిరుపయోగమైన నీరు 
శరీరం నుండి వొళ్‌లివోతుంది. అపపుడు నాధారణ, చురుకైన కణాలు నిదానంగా మరియు 
నిషకీరీయాత్‌మకతతో లామగా ఉనీన ఆ నిదానమైన కణాల నీథానంలో ఉంటాయే. శరీర బరుమలో 
తవరగా తగ్‌గడం ఆరోగ్‌యం మరియు శక్‌తీని తిరిగి వొందేందుకు ఖచీచితంగా సంకేతం. 


ఈ వాసతవం మనిష హృదయానీని ఆనందం మరియు ఆనందంతో నింవాలి. ఆ వోషకొలు 
వెంటనే అతని శరీరం అంతటా వీయాపించాయి మరియు అతనికి ఆరోగయానీని, బలాన్‌నే, శక్‌తిని 
మరియు శక్‌తిని పరనాదినతాయే. అతని అననే అవయవాలు మరియు గరంధులు అతయంత 
సమృదీధిగా వోషకాహూరానీని వొందినపపటికీ, అవీ నాకర్‌యవంతంగా మరియు సులభంగా పని 
చేయగలగడం అతని జీవితంలో మౌదటినార్‌. ఆ రోజున, అతను తన జీవికి అవసరమ్రన దానికంటే 
ఎక్‌కువ మొతీతంలో పచీచ్‌ ఆహూరానీని తీసుకునీనా, లేదా అతని పగులు మరియు కణాలు 
గరహాంచగలిగినపపటికీ, అతని కడుపు దానిని తిరనకరించదు లేదా అతనిలో వికారం కలిగించదు, 
తద్‌వారా అతనిక్‌ వికారం కలిగించదు. హాంస మరియు శక్‌తీతో దానిని బహాషకర్‌ంచండి. అతని 
నాధారణ అవసరాలకు మించిన ఆహార పదార్‌థాలు కుళ్‌ళశ్‌హావడానికి కారణం కడుపులో ఉండమ; 
అవి వీవాలుగ మారమ లేదా జీర్‌ణ రుగమతలను తీసుకురామ. బదులుగా, అవీ జీర్‌'ణకరియకు 
గురికాకుండా ఒకేనార్‌ కడుపుని పీరేగులలోక్‌ పంపుతాయి మరియు ఆ రోజు శరీరానికి కనీసం 
హాని కలిగించకుండా మలంతో శరీరానని వడిలివేనతాయే. అందువలన, అతని కడుపు ఎల్‌లపపుడూ 
తేలికగా ఉంటుంది, అతని పరేగులు మరియు అతని రక్‌తం పూఠ్‌తీగ సమతుల్‌య వోషకాలతో 
లోడ్‌ అమతాయే. 


అటువంటి కషణంలో, అతను వండిన ఆహూరానీని కొనని ముక్‌కలను తీనడానిక్‌ 
పరయతీనించనివీవండి. అతని కడుపు కోపంగా ఆ వింత మరియు అవాంఛిత పదార్‌థాలను 
నిరాకర్‌సతుంది. అతని అంగిలి అనుభవించే విపరీతమైన ఆనందం ఉనీనపపటికీ, ఆ ముక్‌కలు 
అతని కడుపులో చాలా కాలం వాటు ఉంటాయి, అవీ అతని ఆకలిని తగ్‌గించే నీటాపర్‌గా పనిచేనతాయే 
మరియు అతని జీరణకరియ కారీయకలావాలను నతంభింపజేనతాయే. కానీ వండిన-తీనీవాడు ఆ 
పరినథితీతో చాలా సంతృవీతిగా మరయు సంతోషంగా ఉంటాడు, ఎందుకంటే అతను తన కోరికలను 
తీర్‌చుకునేనాడు, అతను తన కడుపుని నింపుకునీనాడు మరియు ఇవపుడు "నిండుగా" ఉనీనాడు. 
పచీచిగా తీనడం విలువను గుర్‌తించిన మనిష ఆ నథితిని చూని భయపడతాడు. శఠీరానని 


వోషంచేది పచేచి కూరగుయలే అని అతను పూరఠ్‌తీగా అర్‌థం చేసుకున్‌నాడు, చనివోయిన శవాలు 
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అగని నుండి బయటకు వనతాయే కేవలం ఇంధనాలు, మరియు వివిధ వీవాలు మరియు వయాధుల 
మూలాలు. 


మానవ వోషణ జీవన కణాలను కలిగి ఉండాలి మరియు 
మృతకణాల శవాలు కొదు 


పూరతీగూ సమతుల్‌య ఆహార పదారఠ్‌థాలు జీవ కణాలను కలిగి ఉంటాయే. ఇపేపుడు 
కూరగాయల శరీరాలు, భూమిని వీడిచిపట్‌టిన తరీవాత, చాలా కాలం వాటు సజీవంగా ఉంటాయే. ఒక 
రోజ్‌బడ్‌ ఒక జాడీలో వీకనించడం కొననాగుతుంది, అయితే ధానీయాలు సేకరించిన సంవతసరాల 
తరీవాత నాటిన తరీవాత మౌలకెత్‌తుతాయే. కానీ చంపబడిన జంతుమల కణాలు లేదా వాటి శరీరం 
నుండి దొంగ్‌లించబడిన వాలు ఒకేనార్‌ చనిహాతాయి, ఆప్ట్‌ అవి విచేఛేనేనవు వివాలుగా మారడం 
పరారంభ్‌సతాయి, అయితే వంట వాటిని నిజంగా భయంకరమ్రైనదిగా మారునతుంది. జంతు 
మాంసకృత్‌తులు కూరగాయల పీరోటీనీల కంటే గొపపవిగా పరిగణించడం అనేది తీర్‌పు 
యౌక్‌క అతయంత దురదృషేటకరవమన లోపం, మాంనానని ఆరాధించే జీవశనత్‌రవేత్‌తల 
హారనవదృషటిక్‌ నపషేటవన రుజుమ. జంతు జీవీ కూరగాయల పరోటీనీలను బదిలీ 
చేని, వాటిని పూర్‌తిగ సమతుల్‌య వోషకాలుగా మారునీతుందని మనం అంగీకర్‌నీతే, అటువంటి 
"పూరఠీత-సమతుల్‌య " పరోటీనీలను తినే నక్‌కలు, తోడేళ్‌ళు, కుక్‌కలు, వేల్‌లులు మరియు పులులు 
వంటి జంతుమల మాంసం ఉండాలి. అతీయథిక వోషక విలువ; అయితే అటువంటి మృగాల మాంసం 
యౌక్‌క విషపూరీత నవభొవం చాలా నపషటంగా ఉంది, అతయంత అంకితమైన మాంసం బానిస 
కూడా దానిని తీనడానేక్‌ ధైలోయం చేయడు. 


జీవశానీతరవీతీతలు తమ వీయక్‌తీగత అభిరుచిని బట్‌టి కోరారు 
మాంసంలో పరత్‌యేక పరయోజనాల కోసం చూడండి, అనే పలవబడే అవునో ఆమీలాలను 
కనుగొనడంలో జంతుమలు తీనే అతయంత నాధారణ గడడి నుండి ఆ అమైనో ఆమీలాలు 
ఏర్‌పడతాయే అనే చర్‌యను పరిగణనలోకి తీసుకోలేదు. అతి తక్‌కువ కలుపు మొక్‌కలు మరియు 
గడీడి నుండి అమైనో ఆమీలాలను తయారు చేనతాయే, అయితే అతీయధిక పోషక నాణయత 
కలిగిన కూరగాయల ఆహార పదార్‌ధాల నుండి అదే సమౌమేళనాలను తయారు చేయడానేకి మనిష 
యౌక్‌క జీవికి మారగం లేదా? 


మాంనాహారం అందించే అమైనో ఆమీలాలు లేకుండా లక్‌షలాది మంది భారతీయులు ఎలా 
జీవిసతునీనారు? 
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హారనవదృషటి అనేది వైదీయంలో గొపప లోపం 
సనన్‌ 


వండిన ఆహారానికి బానిసలైన జీవశానీతరవేతీతల గొపప తపీపు 
అనేది వార్‌ హారసవదృషటి. వారు చిననగా కనివించే ఆ హూనిక్‌ కళళు మూసుకుంటారు మరియు 
అతీతక్‌కువ కారణాల వల్‌ల తవరగా లేదా తరువాత సంభవించే తీవీరమైన పరిణామాలను ఊహాంచరు. 
మన పరకటనను కొనని ఉదాహరణల దీవారా ఉదహరించుకుందాం. వండిన భోజనం, 
ముఖయంగా మాంనాహూరం, వేషపూరితమ్రనవి. ఇపపుడు, దీరఘకాలిక విషపీరకరీయను ఎవరూ 
గమనించరు మరియు అటువంటి విషపరయోగం ఫలితంగా కాలేయం, గుండె లేదా 
మూతీరవిండాలు సకాలంలో దొబ్‌బతీనీనపపటిక్‌, ఈ పరినథితి తీలియని కారణాల వల్‌ల 
ఆవాదించబడుతుంది. వేషపరయోగం ఇంకా తీవీరంగా ఉననవపుడు మరియు అతీనారం మరియు 
వాంతులతో హాటుగా ఉనీనపపుడు, ఇది గీయాసట్‌రిక్‌ డిజార్‌డర్‌గా పరిగణించబడుతుంది. 
వేషపరయోగం దీవారా వారు మొతతం జీవిని పరభావితం చేస మరియు బాధితుడిని 
తక్‌షణ మరణంతో బెదిరించే పరిసథితీని మాతీరమీ అర్‌థం చేసుకుంటారు. ఈ విధంగా 
ఎంతమంది అమాయకుల పరాణాలు బలి అమతునీనాయి! 


పురుషులు పీరతీరోజూ ఆహారం దీవారా తమ ధమనులు మరియు నిరల్‌లోక్‌ వళళే 
మురికిని చూడరు, మరియు అది నాళాల గోడలప్ట్‌ వారల తర్‌వాత కూర్‌చునీనపపుడు, వార్‌ గదీయాలై 
ఇరుకైనపపుడు మరియు అకసమాతీతుగా ఒక రోజు రక్‌త పరసరణను నిలివివేసతుంది. దృషటిగల 
వీయక్‌తులు ఈ సంఘటనను "ఊహాంచనిది"గా భావినతారు. 


మిలియనీల టనీనుల కెవానటీ ఉనన మముత్‌ డయామీ వైపు భారీ వరద నీరు 
పరవహాంచడం వల్‌ల కలిగే భయంకరమైన ఒత్‌తీడిని పురుషులు గమనించరు. అయితే ఆ 
వరదనీటి తాకిడిక్‌ చాలా సపు కొట్‌టుమిట్‌టాడుతునీన ఆ ఆనకట్‌ట చివరకు కూలిహాయినపపుడు, 
దాని అంతీమ విచీథినీనానిక్‌ కారణం ఒక చేనేన పేల్‌లవాడు వెరవాటున వినేరిన రాయి. కయాన్‌సర్‌కు 
గల కారణాల గురించే పచేచేగా తీనే వీయక్‌తీ కలిగ్‌ ఉనన సరైన భావనను మనం ఇపపటికే 
చూశాము. దీనికి వీయతీరేకంగా, వండిన ఆహారానిక్‌ బానిసలైన పరిశోధనా శనత్‌రవేత్‌తలు 
మనకు అందించిన 400 "కఠ్‌నినోజెనిక్‌ ఏజెంట్‌లు", వాటిలో యాంతీరీక చికాకులు మరియు 
నేగరెట్‌ కాల్‌చడం వంటి వసతుమలకు వేల్‌లవాడు విసర్‌న రాయే కంటే గొపేప విలువ లేదు. 
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పరతీ అవయవానికి సంఘటిత శరమతో మిలియన్‌ల కొద్‌డీ కణాలు ఉంటాయే, ఆ అవయవం 
యౌక్‌క పని కొననాగుతుంది. ఆ కణాలపై బలవంతంగా వోషణలో కొనని ముఖీయమాన భాగాలు 
లేనవ్‌పుడు, కణాలు తమ శక్‌తీని కోల్‌వోవడం పరారంభిసతాయి మరియు నిరుపయోగంగా ఉంటాయే. 
శక్‌తీ నిల్‌వలు ఇవపుడు రంగంలోకి వనతాయే, కానీ అవీ కూడా తీవరలో అయిహాయాయి. 
అవయవం దాని పనితీరును ఎలాగైనా కొననాగించేంత కాలం, హారనేవ దృషటిగల వీయక్‌తులు ఎరుపు 
కాంతీని చూడలేరు; కొనే చివరీకి దాని కరీయకలావాలలో వొనుకబడినవపుడు, అటువంటి అవయవం 
అనారోగీయంతో ఉందని మరియు మందులను ఆశ్‌రయించిందని వారు చెపవారు. కానీ, ఒక చినన 
మాతర లేదా వీషం యౌక్‌క మోతాదు ఎపపుడైనా ఆహార పడార్‌ధాల యౌక్‌క వోషక పదార్‌ధాలను 
జూశ్‌వతంగా నిపీపు మీద కాల్‌చివేని, వికలాంగ కణాలకు పీరతయేక పని కోసం కోల్‌వోయేెన 
నామఠతథయానీని తిరిగి ఇచచే అవకాశం ఉందా? 


అలీమెంటరీ కెనాల్‌లో రోజుల తరబడి పడుకునీన తర్‌వాత, మాంసం, గుడ్‌లు, వనన మరియు 
జునీను యౌక్‌క దీరవీయరాశ్‌ కుళ్‌శ్‌హాతుంది మరియు పగుల వాపుకు కారణమమతుంది, దీని 
యౌక్‌క అతయంత నాధారణ లక్‌షణం అతీనారం. కానీ విల్‌లవాడు నిజానికి అతీనారం యౌక్‌క 
సంకేతాలను చూవేంచేనవపుడు, మొతతం నింద మలంలో కనివించే కొనని పండీల తొక్‌కలపై 
ఉంచబడుతుంది. పండల తొక్‌కలు వేల్‌లల్‌లోకి పరవేశించిన కొదీది గంటల్‌లోనే ఎలాంటి కుళ్‌లివోకుండా 
లేదా కుళ్‌ళిపోకుండా శరీరానీని మార్‌చకుండా వదిలేనతే, వార్‌ పరేగులలో మంట ఎలా 
వనతుందని ఎవరూ అడగరు. వీరజలు గుడలు, మాంసం, వనన మరియు తేనెలను నాధారణ 
మరియు అవసరమైన ఆహార పదాఠ్‌థాలుగా భావినతారు, కానీ పండ్‌లను ద్‌వితీయంగా 
పరిగణించడం వలన మౌత్‌తం వివాదం పుడుతుంది, వీటిని తనవచీచు లేదా తినకూడదు. 
కొనేనేనార్‌లు, వేల్‌లలు పండు తీనడానీని నిషేధించడం కూడా అవసరమని భావిసతారు, తదీవారా 
"వార్‌ కడుపుని కరమంలో ఉంచకూడదు." 


వండిన-తీనేవార్‌ బరువు మంచే ఆరోగ్‌యానిక్‌ి పరమాణంగా పర్‌గణించబడదు. 


ఊబకాయం అతయంత పరమాదకరమ్రైన వీయాథి 


మానవ జీవి ఇపపటికీ అసహజానీని నిరోధించగలిగినంత కాలం 
ఆహారం మరియు దానికి వీయతీరేకంగా వోరాటానీని కొననాగించడానేకి, ఆకలి లేకహావడం, 
అజీర్‌ణం, వొట్‌టలో పుండ్‌లు మరియు ఇతర కడుపు రుగ్‌మతలు, పదీదపరేగు శోథ మరియు 
మొదలైన వాటి వంటి వివిధ ఫీరయాదులు కనివిసతాయి. ఇవనీనీ జీవి తన వదీద ఉనీన పరతీ 
నాధనానని ఉపయోగించుకునే వోరాటానికి బాహాయ వీయక్‌తీకరణలు 
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అసహజ ఆహారం యౌక్‌క హానికరమైన పీరభావాలను తటనతం చేయడానికి మరియు దాని 

ద్‌వారా ఉత్‌పత్‌తి చేయబడిన వీష పదార్‌థాలను శరీరం నుండి బహాషకరించడానిక్‌ 

వారవీయడం. రోగి బరుమ తగ్‌గడం పీరారంభినీతాడు, ఆపై వారు అతనేక్‌ "వేషక" భోజనం 
ఇవీవడం దీవారా అతనిని బలోపేతం చేయడానికి వరయ త్‌నినతారు. జీవీ చివరకు ఓడివోయే 

దాని వోరాటం ఆగీహాయిన రోజు, మనిషి ఈ వరపంచానేకి వీడ్‌కోలు పలుకుతాడు లేదా దానేిక్‌ 
వేరుదీధంగా, అతని ఆకలి పెరుగుతుంది మరియు అతను తృవతీ చేందకుండా తినడం 
పీరారంభినీతాడు, బాగా జీరణం కావడానికి, బరుమ పెరగడానికి, "తన ఆరోగయానీని తిరిగి 
వొందటానేకి. మరియు బలం." మరో మాటలో చెపీవలంటే, ఆ రోజున మానవ జీవి, తన వోరాటానీని 
విడిచిపెట్‌టి, అసహజమైన ఆహారానికి "అనుకూలమవానది" మరియు మానవ వీయాధులలో 
అతయంత పరమాదకరమ్రైన వాటిలో ఒకటి - అసహజమ్రన శరీరానికి పునాది వేయబడింది. 


అసహజమైన ఆహారాల ఒతీతీడిక్‌ లోనమతూ, శరీరం తనకు తానుగా వసతీ కల్‌వించుకోవలని 
వనీతుంది మరియు అటువంటి ఆహారాల దీవారా ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడిన వెవేధ హానికరమున 
పదారధాల జీవిలో చేరడం జరుగుతుంది. కొవీమలు, యూరిక్‌ యానిడ్‌ మరియు దాని ఉత్‌పననాలు, 
కొలెన్‌టెరిన్‌, నాధారణ ఉపపు, అదనపు దీరవాలు, కాలికయులి, నకిలీ హన్‌ నిరమాణాలు, కణితులు, 
కరియారహాత మరియు పరానీనజీవే కణాలు, బహుళ నీయూక్‌లియటెిడ్‌ జయింట్‌ కణాలు 
(వాలీకారయోస్టైట్‌లు), భారీ నీయూక్‌లియైలు (మగాకార్‌యోస్టైట్‌లు) మౌదలైన వాటితో నీక్‌షేవాలు 
ఏర్‌పడతాయే. కొననినార్‌లు ఈ కణాలు నాధారణ కణాల కంటే అనేక వందల రెట్‌లు పరిమాణానని 
వొందుతాయి, కానీ అవి ఉపయోగకరమవ్రైన పనిని చేస నామరీథీయానీని కలిగ్‌ ఉండమ. 


ఆ రాక్‌షసత్‌వాలన్‌నే మనిషిలో సృషటించడానిక్‌ శరీరంలో వేరుకువోతాయే 
ఆరోగ్‌యం మరియు బలం యౌక్‌క భీరాంతీ, వాసతవానిక్‌ అతను కరమంగా క్‌షీణతతో 
బాధపడుతుననాడు. అతని కండరాలు సననగా మరియు బలహానంగా మారతాయి, అతని 
పరతయకవున మరీయు చురుకైన కణాల సంఖయ తక్‌కువగా పరుగుతుంది మరియు అతని 
అవయవాలు వృధా అమతాయే. ఆ "బలిషటమ్రైన”, "బలవాన" పురుషులు ఉబ్‌బెత్‌తుగా, 
మందవాటి లామగా ఉనీన చేతులు, వొడుగ్‌గా ఉనన చేతులు మరియు కొవీము వొరలతో నిండి 
ఉనీనారు, వీరిలో మన పరపంచం పుషకలంగా ఉంటి, వాసీతవానికి, చర్‌మంతో కపపబడిన 
అసేథిపంజరాలు. వాటిలో పరతీ ఒక్‌కరు తన బలహానవున మరియు కృశించేన కండరాలను 
లామగా ఉనన గొర్‌రేతో నింవారు, అతను దానిని నిరుపయోగంగా తింటాడు మరియు తనతో వాటు 
పీరతీచోటా తీసుకువెళతాడు. కానీ, విచితీరంగా చేపేవాలంటే, అలాంటి వీయక్‌తులు తమ ఆరోగ్‌యం, శక్‌తీ మరియ 
వారు తమ దృఢత్‌వం గురించి చాలా గర్‌వంగా ఉంటారు, సంభాషణలో దాని గురించి 
పీరసతావేంచినపపుడల్‌లా, వారు కలపను తాకడం లేదా తూర్‌పున, ఏడునీతారు; వారు తమ 
పరతీషటాతీమకమ్రైన బరుమను కోల్‌వోకుండా ఉండటానికి. అటువంటి దుర్‌భరవాన 
హారసవదృషటి యౌక్‌క ఉదాహరణలతో ఒక డజను సంపుటాలను నింపవచీచు. 
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అగ్‌నేలో ధవంసమ్రైన ముడి పదారథాలను ఏ బెషధం భర్‌తీ చేయదు 


నాధారణంగా ఉపయోగించే అనని మందులు రోగలక్‌షణంగా ఉంటాయే. మరో మాటలో 
చేపవాలంటే, రోగికి తాత్‌కాలిక ఉపశమనానేని ఇవీవడానిక్‌ లేదా వీయాథి లక్‌షణాలను దాచడానికి అవే 
ఉపశమన మందులుగా పనిచేనతాయే. వంట కుండలు మరియు వానీలలో నాశనం చేయబడిన ముడి 
వోషకొల నీథానానీని వారు ఎట్‌టి పరీసథీతుల్‌లోనూ తీసుకోలేరు. చాలా మంది గొపప 
శాన్‌త్‌రవేత్‌తలు మందుల వాడకానీని ఖచీచితంగా నిషేదించారు. ఇంగలాండులో, ఇంగ్‌లీషు పీరజలలో 
బాగా డబ్‌బునేన శ్‌రేణులలో పదీద భాగంపై నాలుగునీనర సంవత్‌సరాల వాటు నాగిన శరమతో 
కూడిన పరిశోధన తరవాత, పక్‌హూమీ్‌ జీవశనత్‌రజ్‌ఇులు జనాభాలో తొమీమిది శతం 
మంది మాతరమే ఆనందినీతునీనారని నిరధారణకు వచీచారు. మంచీ ఆరోగీయం; మిగిలిన 
91 శూతం మంది పరజలు అనారోగ్‌యంతో ఉనీనారు, అయినపపటికీ వారిలో చాలా మందికి వార్‌ 
అనారోగ్‌యం గురించి తీలియదు. క్‌లినికల్‌ ట్‌రీట్‌మెంట్‌ల తరవాత, దాదాపు మినహాయింపు లేకుండా 
చికిత్‌స కోసం ఎంవీక చేయబడిన అననే రుగమతలు చికిత్‌సకు పరతీనపందించాయని వార్‌ నిర్‌ధారణకు 
వచీచారు, అయితే ఆ తర్‌ీవాత రోగుల నాధారణ ఆరోగీయంలో గణనీయవమ్రైన కషేణత 
గమనించబడింది. డీనర్‌థం మందులు కేవలం వీయాథి యౌక్‌క లక్‌షణాలను దాచిపడుతుండగా, అవి చేస 
హాని దాని పరినథితిని మరింత దిగజారీచడానిక్‌ ఇపపటికే బలహానంగా ఉనన జీవికి జోడించబడుతుంది. 


అందువల్‌ల, ఎవరైనా అనారోగ్‌యానేకి గురకాకూడదని లేదా, అతను ఇపపటికే అనారోగ్‌యానేక్‌ 

గురైతే, తన ఆరోగ్‌యాననే తిరిగి వొందాలనే కోరుకుంటే, అతను మందులపై తన ఆశలు పెట్‌టుకోకూడదు; 
బదులుగా అతను అసహజమైన ఆహారాలు మరియు మాదకదీరవీయాలను తీసుకోకుండా ఉండాలి 
మరియు పచేచేగా తీనడం దీవారా పరకృత్‌ నియమాల పరకారం జీవించాలి! 


ఇది నిజమున, సురక్‌షితమన మరియు శాసత్‌రీయ మార్‌గం, అయితే డరగ్‌ థెరపీ అనేది బిర్‌చర్‌- 
బెనేనర్‌ను ఉటంకిన్‌తూ, కేవలం "మోసం మరియు మోసం" మాతరమే. నా అభిపరాయం పరకారం, దీనిని 
మరింత సముచితంగా భరమ మరియు నీవీయ-వంచన అని వేలునతారు. నీట్‌ష డరగ్‌నని "కొరడా 
దెబ్‌బలు" అని పలిచాడు. వైదీయులు తమ ఆసుపతీర్‌ రోగులను రెండు సమాన గీరూపులుగా విభజించి, 
ఒక గరూపులో ఒకరికి మందులు మరియు వండిన ఆహారాలు, మరొకటి పూరీతీగా పచీచ్‌ 
ఆహారంతో చికిత్‌స చేని, ఆప్‌ రెండు ఫలితాలను వోల్‌చడం దీవారా నా పరకటనల సత్‌యోననే 
సులభంగా ఒవేపించగలరు. పీరతీ వాటితో. ఇది పీరాధమిక మరియు నిరణయాత్‌మకమున పరీక్‌ష, 
లేకుంటే పచేచి ఆహారానికి వీయతీరేకంగా చేస పరతీ వాదన కనీసం వీలువ లేదా విలువ 


లేకుండానే కొననాగుతుంది. రోగలక్‌షణ జెషధ చికిత్‌స నుండి కొనని ఉదాహరణల దీవారా 
మా పరకటనలను ఉదహరిదీదాం. 
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నొవపి అనేది శరీరం పీరమాదంలో ఉందని హచ్‌చరిక సంకేతం, సహయం కోసం మన జీవి 
యౌక్‌క కేకలు. కానీ ఈ పరమాదానని తొలగించే బదులు, మన మెదడుకు ఈ పరమాదం యౌక్‌క 
అనుభూతిని తలియజేస నరాలను మనం నిత్‌వీలీయం చేనతాము మరియు విషం యౌక్‌క 
మోతాదుతో వార్‌ గొంతును నిశ్‌శబ్‌దం చేనతాము. ఇంతలో, వీయాధి దాని అనివాలీయమ్రైన కోర్‌సును 
తీసుకుంటుంది, బెషధాల యౌక్‌క హూనికరమ్రైన పరభావాలతో ఇపపుడు తీవరమమతుంది. 
మరొక ఉదాహరణ చేపేవాలంటే: మన ధమనుల మార్‌గాలు మలినాలతో నిండి ఇరుకైనపపుడు, 
శరీరం దీవారా రక్‌తానని పరసరించడానేక్‌ గుండే ఎక్‌కువ శక్‌తిని ఉపయోగించాలి మరియు 
ఫలితంగా రక్‌తవోటు పెరుగుతుంది. కానీ ఆ మలినాలను మా రకీతనాళాలను శుభరపరచడానిక్‌ 
బదులుగా, వాటి మార్‌గాలను నాగడీయగల మరియు వినతరించగల నామర్‌థయం ఉనీన ఆ 
నరాలను ఉత్‌తేజపర్‌చేందుకు మేము కేవలం వివాలను ఉపయోగినతాము. విషం యౌక్‌క 
సమరఠ్‌థత ఉన్‌నంత కాలం, రక్‌తం మరింత నవీచీఛగా నాళాల దీవారా పరవహాసతుంది 
మరియు ఒతీతీడి తాతకాలికంగా పడిపోతుంది. అయేనవ్‌పటిక్‌, దాని పరభావం ముగినిన వెంటనే, 
నాళాలు ఉపయోగించిన బెషధాల చర్‌య దీవారా మరింత బలహానంగా వాటి పూరీవ నీథితీక్‌ తిరిగి 
వనీతాయి. 


జీవిఫై హనికరవ్రైన పరభావం లేని బెషధం లేదు. 
కానీ ఈ విషయంపై కొదీది సంఖీయలో పరచురణలు వొలువడేడాయే, వాటిలో ఒకటి "డరగ్‌ థరవీతో 
పరతీచరీయలు”" (1955), వాషింగ్‌టన్‌ యూనివర్‌శ్‌టీ మెడికల్‌ నీకూల్‌లోని కిలినికల్‌ మెడినిన్‌ 
ఎమరీటన్‌ పరొఫసర్‌ డా. హాయోరీ [.. అలెగ్‌జాండర్‌. , మాకు చాలా ఉపయోగకరమ్రైన 
సమాచారానని అందినతుంది. వాసతవానికి, నాధారణంగా మందులు బాధితుడిని వెంటనీ చంప లేదా 
తీవీరమైన వీయాధుల రూపంలో కనివించే సమసయలు మరఠియు పీరతీచరీయలకు మాతరమే 
బాధయత వహానీతాయి. అవేపుడు కూడా ఆ సంక్‌లిషటతలలో వయయిలో ఒకటి మాతరమే 
వాసీతవంగా నమోదు చేయబడుతుంది; మిగిలినవి శశ్‌వతవున ఉపక్‌షలో ఉంటాయే. 


350,000 పదార్‌ధాలలో పరతీ ఒక్‌కటి ఉననట్‌లు నిర్‌ధారించబడిండి 
బెషధాల తయారీకి ఉపయోగించేవి సంకలిషటతలను కల్‌గినతాయే. కానీ వాటిలో 
అతయంత పరమాదకరమ్రైనవి పనీసలిన, ఆర్‌యోవానేన, సట్‌రోపటోమైనన, వాదరసం 
సమీమేళనాలు, సల్‌భోనావుడ్‌ మందులు, డిజిటలిన, టీకాలు, నేరమ్‌న, నింథటిక్‌ విటమినీలు 
(థియామేన్‌, నియానిన్‌ మొదలైనవి), అటోవాన్‌, కర్‌టినోన్‌, కాలేయ నారం, ఇనీసులిన్‌, 
అడీర్‌నలిన్‌ మరియు అనేక నాధారణ ఉపయోగంలో ఉనన ఇతర మందులు. 


Machine Translated by Google 


ఈ పరశ్‌నను అతయంత జాగరత్‌తగా పరిశీలించడం చాలా ముఖయం. 
నేంధటిక్‌ విటమినీలు మరియు ఆర్‌గానిక్‌ ఎక్‌నట్‌రాక్‌ట్‌లు, దీని దీవారా పరజలు వంటగదిలో 
కొల్‌చిన వోషక పదార్‌ధాలు మరియు వాటి ఉత్‌పతీతులను భరతీ చేయాలని కోరుకుంటారు, 
మెరుపు వేగంతో ఒక వీయక్‌తీని చంపుతారు, చాలా తరచుగా వారు శరీరంలోకి పరవశించిన 
ఐదు నీమివాలలో. 1951లో, 324 మిలియనీలు, మరియు 1952లో, వంటగదిలో కొల్‌చిన సహజ 
యాంటీబయాటిక్‌న నథానంలో 350 మిలియన్‌ గరాముల పననిలిన మాతరమే మానవ 
రక్‌తంలోకి ఇంజెక్‌ట్‌ చేయబడింది. 


మానవ శరీరంలోకి పరవేశించిన తర్‌వాత, మందులు వేలాది మందిని చంపుతాయి, కొననినార్‌లు 
ఐదు నుండి పది నిమివాల్‌లో, అనాఖీలాక్‌నిన దీవారా, పదివేల మంది ఇతరులు అనేక రకాల 
వీయాధులకు లోనమతారు, వేటిలో మనం రేగుట దడద్‌దుర్‌లు, చర్‌మశోథ, పరక్‌లీని 
వేర్‌కొనవచ్‌చు. వీడి, తామర, పుఠీపురా, బ్‌రోనీచియల్‌ ఆనీతమా, వాలీఆరటెరీటిన్‌, కాలేయం యౌక్‌క 
నిరరోనిస, కామరలు, నొఫరైటిన, నొఫరోనిస, అపలాసటిక్‌ అనీమియా, నేరమ్‌ అనారోగ్‌యం మరియు 
గజీ్‌జి. 


ఈ మరణాలు మరియు వీయాధులకు కారణమయ్యే మందుల జాధయత పట్‌ల పరజలు 
కళ్‌ళుమూసుకుని, శరీరం యౌక్‌క అతి సునీనితత్‌వంఫై నింద వేయాలని కోరుకుంటారు. కానీ ఈ అతీ 
సుననితత్‌వానేికి కరణమేమిటనో పీరశ్‌నను వారు మౌనంగా దాటవేనతారు. 


నా పద విల్‌లలు సంవత్‌సరానిక్‌ చాలానార్‌లు ఇలాంటి అనారోగ్‌యాలు మరియు చరీమ 
వీయాధుల బారిన పడీడారు. మేము ఎపీపుడూ వారు తీనే ఆహారంలో తపషును వెతకడానికి 
పరయత్‌నిసతాము, అయితే పరీసక్‌రిపషనీల కట్‌టలు ఇచేచే వైదీయులు వారు 
సూచించిన మందుల పరమాదాల గురించి ఒక్‌క మాట కూడా మాట్‌లాడరు. లక్‌షలాది మందడి 
ఇతరుల్‌లాగే, మేము మందులు పరజలను నయం చేయడానికి మాతరమే అని నమొమాము, వారిని 
అనారోగ్‌యానిక్‌ గురిచేయడానేకి కాదు. ఒకనార్‌ నా పిల్‌లలిదీదరూ ఒకే రోజు కామర్‌లు బారీన 
పడీడారు. మేము ఆశ్‌చరీయహాయాము, ఎందుకంటే కామర్‌లు ఒక అంటు వీయాధి 
కాదని మాకు తేలుసు, వారిద్‌దరినే కలివి పరభావితం చేసది. ఈ రోజు, నా మనననాక్‌షి యౌక్‌క 
కుట్‌టడం తగ్‌గించడానికి నీను ఏమీ చేయలేను, అలాంటి పరమాదాల గురించే ఇతర 
తల్‌లిదండీరులను హచేచరించడం తపీప. 


ఈ రోజుల్‌లో అతయంత పరమాదకరమ్రైన మందులు మధురమైన వాటలు మరియు 
ఆకర్‌షణీయవున చితీరాల సహయంతో ఎలా పరాచురీయం వొందుతునీనాయో గమనించడం 
విచారకరం. కొనని దేశాలలో, నిజానికి, 
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బెషధం మరియు వారీమనీ వాణిజీయవాదం మరియు లాభదాయకత యౌక్‌క భార్‌ 
ఆందోళనలుగా మార్‌చబడ్‌డాయే. 


పచేచిగా తీనడం వల్‌ల అనీని రకాల మందుల వాడకానిక్‌ ఒక్‌కనార్‌గా నీవనత్‌ వనీతుంది, 
ఎందుకంటే వీయాధులు లేనపపుడు సహజంగా మందుల అవసరం ఉండదు. 
వీయాధులు ఆహార పదారథాల కీషీణత యౌక్‌క ఉత్‌పత్‌తులు; కాబట్‌టి, మన ఆహారం యౌక్‌క 
దిదీదుబాటు దీవారా మాతరమే వాటిని జయెంచవచేచు. మాదకదీరవీయాల దీవారా 
వీయాధులను జయించాలనీ మన పరయతీనాలనీనీ చాలా పీరమాదకరమ్రైనవి, తొలివిలేని 
పరయోగాలు వీేఫలమమతాయే. ఇవేపటికే వార్‌ దౌర్‌భాగ్‌య పరిణామాలు మనల్‌ని కళ్‌లకు 
కడుతుననాయే. 


కొతత రకాల వీయాధులు నిరంతరం కనివినతాయే; నవల్‌ప 
అనారోగ్‌యాలు మరింత తీవీరవున రుగ్‌మతలకు చోటు కల్‌వినతాయి. ఫలితంగా 
పురుషులు నిరంతరం కొత్‌త రకాల నీరమీలు మరియు వీయాక్‌నినలను నీదీధం 
చేసుకుంటారు, బలమైన మరియు బలమ్రైన యాంటీబయాటిక్‌లను కనుగొంటారు మరియు 
కరమంగా లోవాలు, సమనీయలు మరయు విపత్‌తుల చిట్‌టడవిలో వాల్‌గొంటారు. 


వైదీయ విజ్‌ఖాన రంగంలో అపూర్‌వవ్రైన మరియు పీరాథమిక మార్‌పు రావాలి. నిజాయితీగల 
మరీయు పీరజా-ఉజదీవీగభరీతమైన వైదీయులందరూ ఒక్‌కనార్‌గా లేచ్‌, మానవ కర్‌మాగారానిక్‌ 
ఉద్‌దేశించేన సమగ్‌ర ముడిసరుకు నాశనం కాకుండా నిరోధించడానికి చురుకైన చరీయలు తీసుకోవాలి. 


హారనవ దృషటిగల వీయక్‌తుల అభిపరాయం పరకారం, పచేచిగా తినడం సమానం 
చరిత్‌రపూర్‌వ మనిషే యౌక్‌క ఆదిమ జీవితానికి తీరీగ్‌ రావడం. వానీతవానిక్‌, వంట మరియు 
శుదీధి కరీయకలావాల కంటే నాగరికతకు పెదద అవమానం లేదు. ముడి-తీనేవాడు కేవలం 
నాగరికత యౌక్‌క వీయాధులు అని వేలవబడే బాధలను వదులుకుంటాడు మరియు నాగరికత దీవారా 
అతనికి అందించబడిన నాంకేతీక పురోగతిని మానవ ముడి పదార్‌థాల నీవచీఛతను నాశనం చేస 
నాధనంగా మార్‌చడానేకి నిరాకర్‌నతాడు. లేకపోతే, అతను టెలిఫోన్‌ దీవారా మాట్‌లాడటం, గాలిలో 
పీరయాణించడం లేదా రిఫరిజిరేటర్‌లో తన పండ్‌లను తాజాగా ఉంచడం వంటి సాకరీయానీని 
వదులుకోడు. 


శతాబ్‌దాలుగా పురుషులు చాలా అంధులు మరియు అజ్‌జానులుగా ఉనీనారు, వారు 
ఎల్‌లవేపుడూ వండిన భోజనం తీనడం సహజమైన ఆపరేషనీగా భొవినతారు. మరియు ఇపపుడు, 
వారు మౌదటినారిగా పచీచ్‌ ఆహారం గురించి వినీనపపుడు, వారు దానిని వింతగా మరియు ఆసక్‌తిగా 
భావినీతారు, అయితే వాన్‌తవానేకి ఇది వంట దీవారా సహజ ఆహార పదారథాల క్‌ష్షీణత చాలా 
ఎక్‌కువ. 
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అసహజమనది, విచితరవునది మరియు ఉత్‌సుకతతో కూడినది మరియు ఇది మానమలు చేనిన 
అతీ పదీద మూర్‌ఖత్‌వంగా చరీతీరలో నమోదు చేయబడాలి. 


వండిన ఆహారం మరియు డేరగ్‌ థెరపీ అగ్‌రనథానంలో ఉనీనాయి 
హాయూమనీ రేన టు అట్‌టర్‌ యానిహాలేషన్‌ 


అనేక రకాల మముత్‌ జంతుమలు ఒకపపుడు ఈ భూమిలో నివనించాయి మరియు తరువాత 
పూర్‌తీగ అంతరించేవోయాయే. ఈరోజుల్‌లో మనిషే తన చేతుల్‌లోనే ఇలాంటి పరతీకూల 
పర్‌సథితులను సృష్‌టినతుననాడు, ఏదో ఒక రోజు అతనీని ఈ భూమీౌమేద నుండి తర్‌మికొట్‌టాడు. 
ఆహార పదార్‌ధాల కషీణత వీరక్‌రియతో సమాంతరంగా, వివిధ వయాధుల యౌక్‌క వీవిధ మరియు 
ఫరీక్‌వననేలో పరుగుదల ఉంది. ఇంకా చాలా తరాలు గడిచే ముందు, యుక్‌తవయనసు వచ్‌చేలోపు 
మరియు వార్‌ సంతానోత్‌పతీతీ నామర్‌ధయాలను అభ్‌వృదీధి చేసుకునే అవకాశానీని వాందే 
ముందు పరజలు హృదయ సంబంధ వీయాధులు లేదా కయానసర్‌తో మరణినీతారు. గత కొనని 
దశొబ్‌దాలుగా ఆ వీయాధులు పెరిగిన పరమాదకర వేగం ఆధారంగా, పురుషులు ఇపపటికీ 
తమ మూర్‌ఖత్‌వానని కొననాగించీనట్‌లయితే, ఆ అదృషేటకరవున రోజు ఎంతో దూరంలో 
ఉండకవోవచేచని ఊహాంచడం సులభం. 


వండిన ఆహారం మరియు బెషధ చికితీస యౌక్‌క పరయోజనాలను సూచించే శానత్‌రవేత్‌త, 
దివాలా అంచున ఉనన వీయావార్‌ వంటిది, దివాలా అంచున, లక్‌షలాది నషటాలను చూని కళ్‌ళు 
మూసుకుని సంతోషంగా ఉననాడు. పరతీ వయావారం యౌక్‌క అంతీమ ఫలితం దాని చివర్‌ 
బ్‌యాలెనీన్‌ షీట్‌ దీవారా నిరణయించబడాలి. అనేక రకాల జంతుమలు అనుభవేనేతునేన వాటితో 
వోల్‌చితే, నాగరకత కలిగిన మనిషే తన వంటలు మరియు జెషధాల ఆవిషకరణల దీవారా 
తనకు తానుగా ఎలాంటి పరయోజనాలు మరియు పరయోజనాలను వొందగలిగాడో చూదీదాం. 
మరే ఇతర జీమల కంటే మనిష వివిధ వయాధులకు గురమతాడు. 


విటమినీలు కనిపట్‌టిన తరీవాత, మానమలు వంట చేయడం దేవారా సహజవున ఆహార 
పదార్‌థాలలో ఉనన పదార్‌ధాలనే నాశనం చేసుకుంటునీనారని, వాటి లేకహావడం తన ముగింపును 
వేగవంతం చేనతుందని ఒక్‌కనార్‌గా గరహాంచే తెలివిని కలిగి ఉండాలి. అతను ఆ వీయర్‌ధాలను 
ఒకనార్‌ అంతం చేని, సహజమైన ఆహార పదార్‌థాల రోగనిరోధక శక్‌తీని కషేణించకుండా 
కావాడాలి. కొనే వండిన ఆహారం యౌక్‌క ఆకర్‌షణ చాలా గొపపది, అది సంనకరణలకు సంబంధించిన 
అనని పరయత్‌నాలను అడ్‌డుకుంటుంది. వీయసనం సైనీసని జయించి దానిని తీసుకుంటుంది 
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దాని తాళొలలోకి. ఇంతలో, ఇపపటికీ వండిన ఆహారానేక్‌ వేగంగా అతుక్‌కొని, పురుషులు ఆహార 
పడార్‌థాల రహనయాలలోకి చొాచీచుకువోవడానిక్‌ పరయతీ్‌నిసతారు, వంట మరియు వరాసెనింగ్‌లో 
నాశనం చేయబడిన ఆ భాగాలను గురఠ్‌తించే, ఆపై వాటినే నేంథటిక్‌ పదార్‌ధాల దీవారా భర్‌తీ 

చేనతారు. ఆ ముఖయమ్రైన భాగాలను తన చేతులతో కాల్‌చివీని నాశనం చేయడం, అనారోగ్‌యం 
వాలవడం, సమాధి అంచున నిలబడి, మోసపూరిత మార్‌గాల దీవారా తనను తాను రక్‌షించుకోవడానిక్‌ 
నిససహూయ పరయతీనాలు చేయడం మూర్‌ఖత్‌వం కాదా? జీవశానసీతీరజ్‌ఇఎలు గుర్‌తించిన 40 
మరయు 50 వేటమినీలకే ఆ భాగాలు పరిమితం కాదనీ వాసతవానీని మనం గుర్‌తుంచుకోవాల్‌. 


వాటిలో చాలా ఉనీనాయి, రాబోయే వేల సంవతసరాల వరకు వాటి గుణాత్‌ మక మరియు 
పరిమాణాత్‌మక లక్‌షణాల యౌక్‌క ఖచేచితమైన చేత్‌రానేని రూవొందించడం నాధయం కాదు. 

ఏదో ఒకరోజు శొనత్‌రవేత్‌తలు వాటి రకాలనీనింటిని గుర్‌తించడంలో విజయం నాధినీతారని ఒక్‌క 
నార్‌ అనుకుందాం. అపపుడు, కేవలం గోధుమ నుండి వినిరివీయబడిన భాగాలను కృత్‌రిమ మార్‌గాల 
ద్‌వారా భర్‌తీ చేయడానికి, పరతీ వీయక్‌తీక్‌ వీల సంఖయలో పరినకరివ్‌షనలు మరియు 
సనీనాహలు అవసరమమతాయి, నిషేథిత ఖర్‌చుల గురించి మాట్‌లాడకూడదు. 


వివిధ రకాల పండ్‌లు, కూరగాయలు మరియు ధానయాలప్ట్‌ జర్‌వేన పరిశోధనల 
దీవారా, ఆహూర-వీయసనానిక్‌ గురైన జీవశానతరవీతీతలు దాదాపు అనని రకాల వీయాధులను 
నయం చేస గుణం సహజ ఆహార పదారీథాలకు ఉందని నిరూపించారు. కానీ మానవ జీవికి 
చీనీనతనం నుండి సహజమ్రైన ఆహార పదాఠ్‌థాలను మాతీరమే ఆహారంగా తీసుకుంటే ఆ వీయాధుల 
నుండి విముక్‌తీ వొందుతుందనే పరజలు అంగీకరించరు. వండిన ఆహారానికి దూరంగా 
ఉండాలనే ఆలోచన మొదటి నుండి సపషటంగా ఆలోచించే నామరీథయానీని కోల్‌వోతుంది, ఆపై 
సైనన వీయసనానిక్‌ దాని సథానానీని ఇనతుంది. 


సహజ ఆహార పడార్‌థాలను వైదీయులు కేవలం తాత్‌కాలిక చికితేనా నాధనంగా 
ఉపయోగించకూడదు. అవీ మానమనేక్‌ి మాతరమే సరిపోయే ఆహారంగా 
పరకటించబడాలి 


చాలా మంది పరగతీశీల వైదీయులు డీరగ్‌ థోరవీని ఖండిసతునీనారు. వార్‌లో కొందరు బెషధ 
చేకిత్‌స నుండి వొండిన అసమర్‌థ ఫలితాలతో చాలా నిరాశ చెందారు, వారు వైదీయ అభ్‌యానానీని 
విడిచిపెట్‌టి, రోగనిరోధకత యౌక్‌క పరాథమిక సమసీయల అధీయయనానిక్‌ తమను తాము అంకితం 
చేసుకుంటారు. వార్‌లో పరనిదీధ నవీన వైదీయుడు బిర్‌చెర్‌-బన్‌నొర్‌, అతని జర్‌ మనీ అధీయయనాల 
నుండి నేను నా ఆరీమేనీియన్‌ పునీతకంలో అనేక చినీన అనువాదాలను పరిచయం చేనాను. 
అతనే వైదీయ వృతత్‌ పరారంభంలో, బిర్‌చర్‌ బెననర్‌ అలా అయ్యాడు 
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సహజమైన ఆహారపదార్‌థాల వోషక విలువలతో తనకు పరిచయం ఏర్‌పడినపపుడు, ఎలాంటి 
మందులు లేకుండా సహజవాన వోషకాహూరం దీవారా తన రోగులను నయం చేయడం 
పరారంభ్‌ంచినందుకు వేరన్‌తుత చికిత్‌నా పదీధతుల పట్‌ల భరమపడీడాడు. పరపంచవీయాపతంగా 
అనేకమంది వైదీయులచే చికితీస వొందినా ఫలితం లేకుండా హాయిన చాలా మంది రోగులు, జూరిచ్‌లోని 
అతని శునిటోరియంకు విెళలి, అత్‌ తక్‌కువ సమయంలోనే ముడి శజకుహూరం దీవారా పూరీతో 

వదీయం వొందారు. 


కానీ 1౧౭-౩౭౧౭ ముడి ఆహార పదార్‌థాలను "చికిత్‌నా నాధనంగా" పరిగణించారు, అనని 
జీమలకు సరీహాయ ఆహారం మాతరమే కాదు. పురుషులు తమ బాల్‌యం నుండే అసహజమైన 
ఆహారపదార్‌థాలతో తమను తాము వోషొించుకోవడం మరియు అనారోగీయం వాలైనందున, వార్‌ 
వయనీసులో "చికితనా ఆహారం" దీవారా నయం చేయవలన ఉంటుంది. కానీ ఈ నపషటమున 
వారడాక్‌న్‌ దాని ఖచీచీతమ్రన కారణాలను కలిగ్‌ ఉంది. అనీనింటిలో మొదటిది, వండిన ఆహారం ఒక 
వీయసనమని మరియు వండిన ఆహారం కోసం పరజలు అనుభవించే కోరక ఆకలి లేదా జీవసంబంధమ్రైన 
డిమాండ్‌ కాదని గరహాంచిన ముడి వోషణలో అగరగామి నిపుణుడు బిర్‌చర్‌-బెననర్‌ కూడా 
పరపంచంలో ఎవరూ లేరు. కణాలు. 


అపపుడు, వైదీయుడేగా, బిర్‌చర్‌-బెననర్‌ ఇపపటికే ఉనన వీయాధులను నయం 
చేయడానిక్‌ శీక్‌షణ వొందాడు. మానవాళీని అనని రోగాల నుండి వేముక్‌త్‌ చేస హాోషకాహూర 
వీయవనీథను అతను బహారంగంగా సమఠర్‌ధించినట్‌లయితే, ఎవరూ అతనికి ఎటువంటి రుసుము 
చొల్‌లించరు లేదా తీవీరంగా పరిగణించరు. 


పీరసీతుతం వోషకాహూరంపై రెండు వీయతీరేక అభిపరాయాలు ఉనీనాయి. 
వాటిలో ఒకటి పచీచిగా తీనడానని సమరథినతుంది, మరొకటి వండిన ఆహూారానీని సమర్‌థినతుంది; 
వారిలో ఒకరు శాకాహూరానీని సమర్‌థినతారు, మరొకరు జంతుమల ఆహారానీని 
ఇపషటపడతారు. ఇవపుడు సనన్‌ రాజకీయం కాదు. తవపుడు దృక్‌కోణానని కలిగ్‌ ఉనీన వీయక్‌తీక్‌ 
తన తపపుడు మరియు హానికరమైన అభిపరాయాలను అమాయక విల్‌లలపై విధించే హక్‌కు 
లేదు. ఆ రెండు దృక్‌కోణాలను అంతర్‌జాతీయ వైజ్‌ఇానిక మరీయు నాంనకృతీక వర్‌గాలలో 
పరిశీలించడం మన కాలపు ఆవశ్‌ీయకమాన డిమాండ్‌, తదీవారా తవేపు ఒకటి ఖండించబడవచేచు, 
అయితే నిజమైనది పరజలకు వేరకటించబడవచేచు మరియు నాధారణ ఆచరణలో ఉంచబడుతుంది. 


మొదటి చూపులో, సమసయ యౌకీక లోతును చొచీచుకువోవడానిక్‌ ఇషటపడని 
నాధారణ-మననీసు గల వీయక్‌తులు పచీచ్‌-తీనీ ఆదర్‌శం తవరగా గరహాంచదగినది కాదని మరియు 
పురుషులు తమ లోతైన వాతుకువోయేన వాటిని విడిచిపట్‌టడానిక్‌ నిదీధంగా ఉండరని భావినతారు. 
అలవాట్‌లు. కానీ ఇది వాయిన్‌ 
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వీయసనం, స్టేన్‌న్‌ కాదు. నన్‌స్‌, అయితే వీయసనం నుండి వేరు చేయాలి. ముడి ఆహార 
పదార్‌థాలు మానవ జీవీక్‌ సరివోయే నిజమైన మరియు పూర్‌తీ ముడి పదార్‌థాలు అనే మనం 
మొదట అంగీకరించాలి, ఆ తర్‌వాత తమ మర్‌ియు వార్‌ విల్‌లల ముడి పదారథాలను 
క్‌షీణింపజేయాలనుకునో వరు తమ హృదయపూర్‌వక కంటెంట్‌కు అలా చేయనివీవండి. 


అనీనింటిలో మొదటిది, వోషకాహూర శానీతీరంలో పరబలంగా ఉనన తపపుడు భావనలను 
ఒకేనార్‌ సరీదిదీదడానికి మనం పచీచిగా తీనడం నుండి వొందిన అనుభవానీని ఉపయోగించుకోవాలి, 
దీని పరకారం చాలా ముఖయమ్రైన ఆహార పదారథాలు హానికరమ్రునవిగా పరీగణించబడతాయి, 
అయితే నిజంగా హూనికరమ్రైనవి నివారీసు చేయబడతాయి. ఆరోగీయకరమ్రైన. బలహానులు, రోగులు, 
కడుపు రుగమతలు మరియు ఇతర వీయాధులతో బాధపడేవారికి ఎటువంటి మినహాయింపు 
లేకుండా పచేచి ఆహార పదారీథాలు నిషధించబడిన సందర్‌భాల్‌లో, ఖచ్‌చితంగా ఆ నిషేధించబడిన 
ఆహార పదారథాలే రోగులను నయం చేనతాయే, నెలబెట్‌టుకుంటాయే మరియు బలపరునతాయనేి 
నపషటంగా చరహాంచాలి. . 


అటువంటి సందర్‌భాలలో ఇకపై చేడు అలవాటును విడిచిపట్‌టే పరశ్‌న కాదు. 
దీనికి విరుదీధంగా, రోగ్‌ ఇపపుడు పండు కోసం అడుగుతాడు, కానీ మేము దానిని తీరన్‌కరించాము; 
అతను వండిన ఆహారంతో జబ్‌బుపడినట్‌లు అనివేనతుంది, కాని మేము అతనిని కొంచెం 
ఎక్‌కువ తీనమని ఒపపేసతాము; మేము విల్‌లల చేత్‌ నుండి పండ్‌లను లాక్‌కొని, వండిన భోజనానని 
అతని గొంతులోకి బలవంతం చేసేతాము. మరో మాటలో చెపవాలంటే, వార్‌ 
అనారోగీయానిక్‌ మరియు అసమర్‌థతకు కారణమైన ఆహారాలను తీనమని వారినే బలవంతం 
చేయడం దీవారా మేము వార్‌ చివరలను వేగవంతం చేనతాము. ఈ రకమైన అవార్‌థాలను సరీదిదీదడం 
వల్‌ల అకాల మరణాల సంఖయ 50 శాతం తగగుతుంది. 


అక్‌కడ ఈ పరకటనల యోౌక్‌క నిజం గురించే మనల్‌ని మనం ఒపవించటానిక్‌ 


కొనని నిలలవాటు పచేచి ఆహూరానీనే ఆచరణలో పట్‌టడం తపప వేరే మార్‌గం కాదు, మరియు ఈ 
పరయోగానీని పరతీ తెలివిగల వీయక్‌తీ పరయతీ్‌నించాలి. వోషకాహూరంపై ఇపపటికే ఉనన 
తపపుడు మరియు విరుదీధమైన దృక్‌కోణాలకు తుది ముగింపు ఈ విధంగా ఉంటుంది. 


పచీచి-తీనీ వెలుగులో పోషకాహారం యౌక్‌క పరాథమిక సూత్‌రాలు ఇకపై లేమ 
వేశవవీదయాలయాలు మరియు పరిశోధనా సంనథలకు మాతరమే పరిమితము ఉండండి; 
బదులుగా అవి మౌత్‌తం మానవాళీకి పరాథధమిక పరాముఖయత కలిగిన అంశాలుగా మారతాయి. 
నాధారణ వీయక్‌తుల కోసం, వీలకొదీదీ ఆహూరపదారథాల శాసత్‌రీయ వేర్‌లు, వాటి 
సంక్‌లిషటమ్రైన సూతీరాలు మరియు వాటి వోషక గుణాల గురించిన సుదీర్‌ ఘవ్రైన, అలనీహాయ 
వరీణనలు మరియు ఊహాజనిత పరయోజనాలను మూడింటిలో సంగరహాంచవచీచు. 
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పదాలు మాతరమే: ముడి వేగన్‌ ఆహారం లేదా మానవ శరీరానిక్‌ సంబంధించిన పూరీత్‌ ముడి 
పదార్‌థం. 


అందువల్‌ల, పచేచి-తీనే బెషధం యొకక శునత్‌రం కాకుండా ఆదర్‌శంగా మారుతుంది, 
ఇది శాన్‌తేరీయ సూత్‌రాల దీవారా కాదు, తర్‌కం దీవారా వీవరీంచదగనది, దాని రుజుమలు పరకృతీ 
యౌక్‌క తీరుగులేని చట్‌టాలు మరియు పీరాథమిక అనుభవం నుండి వొందిన పరాధమిక 
ఫలితాలు. 


హాయూమనీ రూ యౌక్‌క సమగ్‌రతను మనం ఎపేపుడూ భంగపరచకూడదు 
మెటీరీయల్‌న్‌ 


మానవ శరీరం ఒక సంక్‌లిషటమ్రైన కఠ్‌మాగారం. ఇది ఇపపటికీ కర మాగారాలు మరియు 
వీయవనథల యౌక్‌క భారీ పరపంచంగా పరిగణించబడవచ్‌చు, అంటే విడిగా తీసుకునన పరతీ సెల్‌ 
దాని నవంత మలుపులో అనేక ఇతర కఠర్‌మాగారాలను కలిగి ఉనన సంక్‌లిషటమ్రైన కరఠరమాగారం. 
ఇపపటి వరకు, పరిశోధన శూనత్‌రవేతీతలు పరతీ కణంలో పడి వీల భాగాలను కనుగొనగల్‌గారు. 
పరతీ గరంథి లేదా అవయవం అటువంటి కణాల మిలియరడ్‌లతో కూడి ఉంటుంది మర్‌ియు ఆ 
గరంథులు, అవయవాలు, వీయవనీథలు, అనేథిపంజరం మరియు చర్‌మం కలయిక నుండి 
మానవ శరీరం ఏర్‌పడుతుంది. 


వారు తమ వీధులను సక్‌రమంగా నేర్‌వర్‌తించాలంటే, ఈ అతయంత సంక్‌లిషటమ్రైన 
కఠ్‌మాగారాలు మరియు వీయవనీథలు తపపనిసర్‌గా పదివేల వివిధ పదారీధాలను కలిగి ఉనన 
ముడి పదారథాలతో అందించబడాలి, వీటిలో పరతీ ఒక్‌కటి మానవ జీవి యౌక్‌క నాధారణ సంనీథలో 
నిరవహాంచాల్‌నీన పీరతీయేక విధీని కలిగ్‌ ఉంటుంది. ఆ పదారధాలనీనీ సూరీయకాంతీ సహయంతో 
నిరమించబడీడాయి మరియు మౌక్‌కలలో కేందీరీకృతమ్రై ఉంటాయే. ఉదాహరణకు, ఒక వితీతనం, 
ఒక ఆకు లేదా మౌక్‌కజొనన గింజలు జంతు జీవికి అవసరవమ్రైన అననే వోషక పదాఠ్‌ధాలను కలిగి 
ఉంటాయి. ఇపీపుడు, ఆ భాగాలు వాటి కూర్‌పు మరియు అమరీకకు సంబందించి వివిధ మౌక్‌కలలో 
వేభినేనంగా ఉనీనపపటికీ, ఇది పదీదగా పట్‌టింపు లేదు, ఎందుకంటే అవి శరీరంలోకి 
పీరవీశించ్‌న తర్‌వాత అవి వేచ్‌ఛేననవ్రా మళీలీ సంశ్‌లేషణ చెందుతాయి, ఈ 
పరక్‌ిరియలో ఒక పదార్‌ధం మరొక పడార్‌థంగా మార్‌చబడుతుంది. అందువల్‌ల, జీవీ తన అవసరాలకు 
అనుగుణంగా వివిధ భాగాల పరిమాణాలను మార్‌చగలదు, కానీ నిరదిషట రనాయన మూలకం 
లేనపపుడు అది తపవిహాయిన మూలకానీని జీవీ లోపలకి తీసుకురాదు లేదా మరొక మూలకం 
ద్‌వారా భర్‌తీ చేయదు. 
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ఉదాహరణకు, క్‌లోవర్‌లో కాల్‌షియం, విటమిన్‌లు లేదా పరోటీనల యౌక్‌క భారీ నాందీరతలను 
పరయోగణులలో కనుగొనడం నాధయం కాలేదు, అయినపపటికీ ఇడి కలోవర్‌ నుండి మరియు 
ఇపపటికీ నాధారణ గడ్‌డి నుండి జంతుమలు వాటి విటమిన్‌లు మరియు ఖనిజ లవణాలను 
తీసుకుంటాయి మరియు వాటి భారీ ఎముకలను నిరమినతాయి. , మాంసం మరియు కొవీమ. మరో 
మాటలో చోపవాలంటే, కాల్‌షియం, వానీపరనీ్‌, విటమిన్‌లు మరియు "పూరీత-సమతుల్‌య " పరొటీనీల 
మూలంగా హారసవదృషటి గల వీయక్‌తులు నేవార్‌సు చేస వాలు, వనన, చీజ్‌, మదళ్‌ళు, కాలేయం 
మరియు మాంసం నీథానంలో క్‌లోవర్‌ మాతరమే ఉంటుంది. నివారీసు చేయబడింది, 
ఎందుకంటే ఆ పదారధాలనీనీ కలోవర్‌ నుండి ఉద్‌భవించాయే. అందువల్‌ల, అటువంటి ఆహారంలో 
ఒక నిరదిషట విటమిన్‌ పుషకలంగా ఉందని చొపపుకోవడం పూర్‌తిగా అర్‌థరహాతం, పనికిరానిది 
మరయు హానికరమైనది, అయితే మరొకటి నేర్‌దిషేట ఖనేజంతో సమృదీధిగా ఉంటుంది, ఎందుకంటే, 
పీరజలను తవీపుదారి పట్‌టించడం మరియు గందరగోళానికి గుర చేయడమే కాకుండా, అలాంటి 
వాదనలు ఉపయోగపడమ. ఏదైనా ఉపయోగకరమైన పరయోజనం. 


జీవిలోని వోషక పదాఠర్‌ధాల పరధాన విధులు 
మూడు రెట్‌లు. అన్‌నింటిలో మొదటిది, అవి కణాల నిర్‌మాణం మరియు పునరుదీధరణ 
కోసం నిరమాణ నామగ్‌రిగా పనిచేసతాయి; అపపుడు అవీ ఆ కణాలను చలనంలో ఉంచడానిక్‌ 
మరియు శరీరానికి వెిచచదనానీని అందించడానికి అవసరమ్రన శక్‌తీని ఉత్‌పత్‌తి చేనతాయే 
మర్‌ియు చేవరగా, అవీ పరత్‌యేకవమన కణాలను వాటి ఉత్‌ీవాదక కారీయకలావాలకు 
అవసరమైన ముడి పడార్‌థాలతో సరఫరా చేనతాయే. 


తయారీదారు తన కరఠర్‌మాగారాననే ఎలా చూసుకుంటాడో అదే శరదీధతో మనం మన జీవిని 
చూసుకోవడం అతీయవసరం. తదనుగుణంగా, పైన పర్‌కొనీన మూడు రెట్‌లు వీధులను 
నిరవహాంచడానికి, మన శరీరానికి అవసరమైన అననే వోషక పదాఠ్‌ధాలను సమగ్‌రంగా మరియు 
పరకృతీ మనకు అందించే అడే సమతుల్‌య నిషపత్‌తీలో అందించాలి. 


లేకుంటే, ఏదైనా సమీమేళనంలో లోపం ఉంటే, ఈ వానీతవం అనీవరీయంగా జీవి శిర్‌మాణం మరియు 
పనిపై పరతీకూల పరభావానీని చూపుతుంది. 


అయితే నోటి నాగరికత కలిగిన వీయక్‌తీ తన శరీరానీని ఎలా చూసుకుంటాడు? అతను తన 
ముడి పదార్‌థాల సమగరతను వొదజల్‌లాడు, కాల్‌చ్‌వేన్‌తాడు, చంపనీతాడు మరియు క్‌షీణినీతాడు 
మర్‌ియు తరువాత అతను చనేవోయేన మర్‌ియు వీషపూరితవాన శవాలతో యాదృచీఛీకంగా 
తన కడుపుని నింపుతాడు. ఈ విధంగా, ఒక నిరీదిషట భాగం యౌక్‌క అతని వినియోగం అతని 
జీవే యౌక్‌క నాధారణ అవసరాల కంటే వందల రెట్‌లు మించి ఉండవచేచు, కొనని ఇతర పదార్‌ధాల 
తీసుకోవడంలో సంబంథిత లోపంతో. 
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వండిన మాంసం నుండి, తొల్‌ల రొట్‌టె, మాకరోనే, బియ్యం, నీవేట్‌లు, క్‌లార్‌పైడ్‌ వినన 

మరయు వననీపతీ చాలా సరళమైన నిరమాణం యౌక్‌క అసమరీథమ్రైన, పరాననజీవి కణాలు 
ఉతీపతీతీ చేయబడతాయి, దాని బరుమతో ఆహార బానిస వంగివోతాడు. 

పరిశోధనా శొనత్‌రవేత్‌తలు 50, 100 లేదా 200 సంవతసరాల కరితం మానవ అసమానతలు 
ఎక్‌కువగా సనీనబడటంతో చాలా తేలికగా నిరూపించగలరు. ఆ రోజుల్‌లో, మనిషికి ఎక్‌కువ 
పీరతీఘటన శక్‌తీ ఉంది మరియు మానవ శరీరం అసహజమ్రన ఆహార పదార్‌థాలను 
తట్‌టుకోగలిగింది మరియు ఆకలి లేకవోవడం, వేరేచనాలు, వాంతులు మరియు ఇతర మారీగాల 
ద్‌వారా అటువంటి పదార్‌ధాల విపరీతమైన పరీమాణానీని వరవేశపట్‌టకుండా నిరోధించగలిగొంది. 
అయేనవపటిక్‌, కలక్‌రమేణా, మానవ జీవి కషేీణించిన ఆహార పదాఠతథాల ఒత్‌తిడిక్‌ లోనమతుంది, 
వాటిని "దత్‌తత" తీసుకుంటుంది మరియు వార్‌ శిశుమల ఎడతేగని బొద్‌దుగ మరియు వార్‌ 
ముఖాల చబ్‌బీని అనుమతీనీతుంది. ఈ వయక్‌తులు వార్‌ సీవంత నితమాణానిక్‌ అనుగుణంగా 
సరళమైన, పనికిరాని, నేషక్‌రియాత్‌మక కణాలను నిరమించడంలో మొదటివారు మరియు ఆ తరీవాత 
నిలబెట్‌టుకునీనారు. అందుకే ఈ రోజుల్‌లో సనీనబడటం చాలా తక్‌కువగా ఉంది మరియు 
పరపంచం అసహజవన, అసహజమవున శరీరాలతో నిండి ఉంది. 


నేడు, చాలా మంది వేల్‌లలు పనికిరాని భయంకరమ్రైన భారంతో జనీమించారు 
మరియు కరియారహాత కణాలు. వార్‌ నాధారణ మననీసు గల తల్‌లిదండీరులు వార్‌ 
శీశుమల బొదీదుగా మరియు వార్‌ ముఖాల బొదీదుగా ఉనీనందుకు గరఠ్‌వపడతారు. కొనేనేనార్‌లు ఈ 
బొదీదుగా ఉండటం చాలా పదీద పరిమాణంలో ఉంటుంది, ఇది దాని నిజమైన సవభావానీనే అరథం 
చేసుకునే వారిని భయపడుతుంది. అయినపీపటిక్‌, మూర్‌ఖులు తమ బేబీ ఘడ్‌ల పయాకేజీలఫ 
మంచి ఆరోగ్‌యానిక్‌ నిశచయంగా సంకేతాలుగా ఆ రాక్‌షసత్‌వానని సూచినతారు. 


పరాననజీవి మరియు పనికిరాని కణాల యౌక్‌క విపరీతవమ్రైన పరుగుదలను కొంత 
నియంత్‌రణలో ఉంచడానికి మానవ జీవి చాలా పరయత్‌నాలు చేనీతుంటి, వాటిని శరీరంలోని 
అనని ఉచిత భాగాలఫ్‌ పంవిణీ చేనేతుంది: ఎగువ మరియు దిగువ అంతీయ భాగాల వదీద, గడీడం 
చుట్‌టూ, వొత్‌తీకడుపు చరీమం కింద. మరియు పండ్‌లు మరియు ఇతర చోట్‌ల. అయితే, 
అపపుడపపుడు ఆ కణాలలో కొనని ఆ నీయంత్‌రణను విడదీయడం, మతపరవ్రన జీవితం నుండి 
తమను తాము వీరు చేసుకోవడం, నీవతంత్‌రంగా మారడం, వీయక్‌తీగత ఉనికిని పరారంభించడం 
మరియు పరిమితీ లేకుండా గుణించడం వంటివి జరుగుతాయి. చాలా తరచుగా జీవీ ఆ కణాల 
సమూహాలను ఒక పరదేశంలో కపవి ఉంచడంలో విజయం నాథినతుంది మరియు వాటిని 
వీయాపతీ చెందకుండా నిరోధిసతుంది. ఫలితంగా ఏర్‌పడే పరుగుదలను "నీరహయమ్రైన 
నియోపలాజమీ" లేదా "నిరవాయవమ్రన కణితీ" అని వలునతారు మరియు ఇడి శరీరంలోని వివిధ 
భాగాలకు నేవీచేఛగా విడివోయే పెరుగుదల నుండి వీరు చేయబడాలి. 
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పీరోటీనీలు (మరియు ముఖయంగా జంతు పరోటీనలు)పై వృదీధి చేందడానిక్‌ మరియు దీనిని 
"వీరాణాంతక నియోపీలాజమ్‌'' లేదా కయానసర్‌ అని విలునతారు. 


ఆహార పదారథాల వోషక విలువలను కోల్‌ వాయ ఏకైక అంశం వంట మాతరమే కాదనో 
వానీతవానీని నొక్‌క్‌ చేవేపడం అవసరం. తేల్‌లటి పండి మరియు వాలిష్‌ చేనేన బియీయం పచ్‌చిగా 
తీనీనా కూడా హానికరమైన ఆహార పదారథాలు. 
ఎండిన గడ్‌డి కూడా సరైన ఆహార పడదార్‌ధం కాదు, అయినపపటికీ అడి ఒక జీవిని సజీవంగా 
ఉంచగలదు. వేసవిలో ఆకుపచ్‌చగా మరియు శీతాకాలంలో వొడిగా తింటే, చెవితో వాటు గోధుమ 
కొమమ సరైన ఆహార పదార్‌ధం కొవచేచు. ఆమ మరయు గొరరేలకు పర్‌వతం మీద ఉనీన నాధారణ 
గడ్‌డి పరిపూర్‌ిణ ఆహారంగా పరిగణించబడదు. ఆ జంతుమలు గడీడి, ఆకులు, పండ్‌లు మరియు 
కూరగాయలను ఏకకాలంలో తింటూ సవీచీచా నవభొవంతో వాటి పరిణామం చెందాయి. అందుకే 
మనిష్‌ జోకీయంతో వాటి కణాల అవసరాలకు తగిన ఆహార పదారథాలను తీరనకరించిన 
జంతుమలలో నిరీదిషట వీయాధులు సంభవినతాయే. ఏది ఏవ్రైనపపటికీ, ఏ సమయంలోనైనా 
జంతుమల అవయవాలు నాధారణమ్రైన గడీడిని తంటాయి, అవి మనిషికి సంబంధించిన పరమాదాలకు 
లోబడి ఉండము; లేదా వారిక్‌ వంటగటి లేదు అనే నాధారణ కారణంతో అవి మనకు ఉనీనంత 
భయంకరమైన సూక్‌షమజీమలు కాదు. కయాన్‌సర్‌ కణాలకు నాధారణ కణాలలో ఉండే ఉననత 
గుణాలను అందించడం మరియు వాటిని పండ్‌లను తీసుకోవడం దీవారా తిరిగి సమాజానికి అందించడం 
నాధయం కాదా అతీయదిక వోషక విలువ, అపపుడు భూమిపై ఏ బెషధం ఆ పనిని శిరవహాంచదు. 
మందులు మరియు ఆపరేషనీల దీవారా కయానేసర్‌ను నయం చేస అనని పరయత్‌నాలూ పూర్‌తిగా 
వయర్‌థవునవి మరియు పూరతీగా వీఫలమమతాయే. కానీ వివేకం గల వీయక్‌తీ తన ముడి 
పడార్‌థాల సమగ్‌రతను భంగపరచకవోతే క్‌యానసర్‌తో బాధపడకూడదు. 


అందువల్‌ల, చికెన్‌ మర్‌ియు రైస్‌, సూప, బీరాయిల్‌డ్‌ లివర్‌, బ్‌రడ మరియు బటర్‌, తేన, 
జామ్‌ మరియు నీవీట్‌ల నుండి ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడిన కణాలు ఎటువంటి ఉపయోగకరమైన పనిని 
చేయగల నామర్‌థయోనేని కలిగి ఉండమ. మానవ శరీరం యౌక్‌క చురుకైన, పరతీయకమ్రైన 
మరియు పూరీతీగూ ఆరోగీయకరమున కణాలు ముడి పండీలు మరియు కూరగాయలతో పరత్‌యేకంగా 
పుడతాయి; మరో మాటలో చేపీవాలంటే, మానవ శరీరంలోకి వీలకొద్‌డీ వివిధ వోషక పదార్‌ధాలను 
వాటి సహజ మరియు జీవన నథితీలో పరవోశపట్‌టే పరొటీనీలు, మరియు ఆహార వీయసనపరులు 
కొనీనినార్‌లు ఒక విధమైన "వోషక రహాత" విలాసవంతమైన ఆహారంగా తీనడానిక్‌ ఇషటపడతారు. 
అందరూ ఇపపుడు చేయాలి 
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రాత్‌ర్‌ భోజనానికి ముందు పండుతో తన ఆకలిని వాడు చేసుకోవదీదని తన బిడీడకు చెపప 
తల్‌లీతండరులు చేనేన నేరం యౌక్‌క గొపపతనానని గీరహాంచగలరు ఎందుకంటే అతను తవరగా 
భోజనం చేయాలి. ఇది సహజమాన మర్‌ియు జీవించే నథితీలో ఉనన తన జీవికి అవసరవ్రన వేలాది 
వేవీధ ముడి పడార్‌థాలను తీనవదీదని, ఆమె అతనిక్‌ ఇవీవబోయే వార్‌లో కొందరి చనిహాయిన 


మరయు నేర్‌జీవ శవాల కోసం వేచి ఉండమని చేపపడంతో సమానం. తీవరలో భోజనం రూపంలో. 


వండిన-తినేవాళ్‌లు తాము తీనే ఆహారంలో క్‌యాలరీలు పుషకలంగా ఉనీనాయని భొవించి 
సంతోషినతారు. ఇవపుడు, కేలరీలు వాటి నుండి పూర్‌తీ పరయోజనానీని వాందినపపుడు 
మాతరమే ఉపయోగపడతాయి. కండర కణాల సంఖయ తక్‌కువగా ఉనీనపపుడు, అవి కూడా 
బలహానంగా, వయాథిగరనతులుగా మరియు నథితీసథాపకత లేనివిగా ఉనీనపపుడు, కేలరీలలో 
ఎక్‌కువ భాగం ఉపయోగించకుండా ఉండివోతుంది మరియు శరీరానికి గణనీయమైన 
ఇబ్‌బందిని కలిగించిన తర్‌వాత, అవాంఛిత రూపంలో జీవిని వదిలివేనతుంది. వేడి, మరియు 
పరయోజనం లేకుండా వోతుంది. మనం బహారంగ పీరదేశంలో మంటలను వొలిగించినవ్‌పుడు, ఆ 
మంటలోని శక్‌తి నిరుపయోగంగా వోతుంది, కానీ మనం కర్‌మాగారంలోని మోటారులో ఆ 
మంటను కాల్‌చినపపుడు, అది పూరీతీగా దాని పరయోజనానికి ఉపయోగపడుతుంది. వండిన 
ఆహారాల దీవారా, ఆహార బానిస తన శరీరం యౌక్‌క కరియాత్‌మక అవసరాల కంటే మూడు 
లేదా నాలుగు రెట్‌లు అధికంగా కేలరీలను తన శరీరంలోకి పరవేశపడతాడు. ముడి ఆహార 
పడార్‌ధాల నుండి వొందిన కేలరీలు వాటి వరయోజనాన్‌ని పూర్‌తీగ అండినతాయే, ఎందుకంటే 
అటువంటి ఆహార పదారథాలు ఆ కేలరీల వినియోగానికి అవసరవున అనని కారకాలతో 
కలిని ఉంటాయే. 


వోషక పదాఠ్‌ధాలను ఒకదానికొకటి వేరు చేయవదీదని పరజలను పరోత్‌సహాంచడం 
జీవశాసతీరవీతీతలు మరియు నైదీయుల విధిగా ఉండాలి, కానీ ఎల్‌లపపుడూ వాటిని సహజంగా- 
సమతుల్‌య నిషపతీతీలో మరియు వార్‌ జీవకణాలతో కలిపి వినియోగ్‌ంచాలి. వారు వీయక్‌తీగత 
వోషక పదారీధాల ఉపయోగం గురించి ఎపపుడూ మాట్‌లాడకూడదు, కానీ వార్‌ అనివారీయతను 
నొక్‌క్‌ చేపవాలి; మనం పెట్‌రోల్‌ యౌక్‌క సవచీఛతను కేవలం విమానానిక్‌ 
ఉపయోగపడేదిగా మాతరమే కాకుండా అనివాలీయమ్రైనదిగా పర్‌గణిన్‌తాము. వారు ఏదైనా 
నెర్‌దిషేట విటమినీల పరయోజనాల గురించి ఎపపుడూ మాట్‌లాడకూడదు, కానీ వార్‌ సమగ్‌రతను 
భంగపరచడం మరియు వాటిని నాశనం చేయడం వల్‌ల కలిగే పరమాదాలపఫై ఒత్‌తీడి తీసుకురావాలి. 
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నాధారణంగా చొపవాలంటే, వోషకొహారం యౌక్‌క మౌత్‌తం శాసత్‌రానీని రెండు 
వరధాన అంశాలలో సంగ్‌రహాంచవచేచు మర్‌ియు మౌత్‌తం మానవాళీక్‌ ఆందోళన కలిగించవచీచు: 


1.మానవ వోషణ పూరీతీగా జీవ కణాలను కలిగి ఉండాలి. మాత్‌రమే 
జీవ కణాలను కలిగ్‌ ఉనన ఆహార పదార్‌థాలు మానవ జీవి యౌక్‌క డిమాండ్‌లను 
సంతృపతీ పరచడానికి అవసరవున అనని లక్‌షణాలను కలీగ్‌ ఉంటాయే. మానమడు నొక్‌రోవాగన్‌ 
కాదు. గాలిలో ఉనన ఈగను పట్‌టుకుని సజీవంగా మింగడం లేదా ఎరను క్‌రూర మృగంలా 


ముక్‌కలు చేని, బూట్‌ చేయడానికి దాని అనని అవయవాలు మరియు ఎముకలతో మీరంగ వేయడం 
కంటే అతను మాంనాహారుడు కాలేడు. 


2.పరకృతీలో నాధారణ మరయు ఎంపిక కూరగాయల శరీరాలు రెండూ ఉనీనాయి. 
పండీలు, ఆకుపచేచ కూరగాయలు, తృణధానేయాలు మరీయు మూలాల యౌక్‌క మంచి రకాలు 
అతయంత పరీపూర్‌ణమ్రైన మరియు అతయంత వోషకవన కూరగాయల శరీరాలు. 


వండిన ఆహూరానీని తీనడం దీవారా, మనిష్‌ తన ఆకలిని మూడు నాలుగు రకాల క్‌షీణించిన 
పదారీధాలతో మూనివీస తాడు మర్‌ియు వేలాది ఇతర ముఖయవ్రైన భాగాలను తన జీవి నుండి 
కోల్‌వోతాడు. వీలకొట్‌దీ వైదీయ వరిసకరివ్‌షనలలో కొనని విటమిన్‌లు లేదా మరేడ్దేనా 
పేర్‌కొనబడనేి వాటిని కనుగొనడం చాలా కషటం, అయితే మీరు పరోటీనలు, కొవీమలు మరియు 
కర్‌బోహాడరేట్‌ల పఠ్‌లను సూచించే పర్‌నక్‌రపషనీను అందుకోలేరు. 


కీలుపతంగా చొపవాలంటే, మనిషి కేవలం పచీచి శకహర్‌ ఆహూరపదార్‌థాలను తీసుకుంటే 
సంపూర్‌ణ ఆరోగయానీని వొందుతాడు, వండిన ఆహారానని తీసుకునేంత వరకు అనారోగీయానిక్‌ 
గురమతాడు మరియు అటువంటి ఆహారానని పూఠ్‌తీగ ఆచరించినపీపుడు మరణినతాడు. 


వీయాధులు ఎలా పుడతాయి 


కోట్‌లాది కణాలతో కూడిన గరంధిని తీసుకుందాం. ఈ కణాలు అనేక రకాలుగా ఉంటాయి, వీటిలో 
పరతీ ఒక్‌కటి దాని పరతీయక పనితీరు లేదా విథిని కలిగి ఉంటాయి. అందువలన, కండరాల కణాలు 
మరియు ఎవేథిలియల్‌ కణాలు ఉనీనాయి మరియు అనేక ఇతర పీరయోజనాల కోసం నాడీ కణాలు 
మరియు కణాలు ఉనీనాయి. కానీ ఏదైనా గరంథి యౌక్‌క కణాల పరధాన వీది దీరవాల సరావం. 


వండిన ఆహారానని తీనే మనిష్‌ యౌక్‌క గరంధులు వాటి పూరీతీ కణాలను కలిగ్‌ 
ఉంటాయి, బహుశా ఇంకా ఎక్‌కువ, కానీ వాటిలో వామ లేదా ఐదవ వంతు మాతరమే ఏదైనా 
ఉపయోగకరమ్రైన పనికి సరివోతాయే మరియు అది తగినంతగా సరివోదు. పరొటీన్‌ 
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ఒంటరిగా, ముఖయంగా హారనేవ దృషటిగల వీయక్‌తులు పరీపూర్‌ణ నిరమాణ నామగరిగా 
పరిగణించబడే డెడ్‌ యానిమల్‌ పరొటీన్‌, ఒక ఆదిమ రకొనేక్‌ చెందిన ఆకారంలేని, అసమర్‌థవ్షున 
మరియు పనికిరాని కణం యౌక్‌క సరళవున నిర్‌మాణానని మాతరమే ఉనికిలోక్‌ విలునతుంది. 
వాటి నేర్‌మాణంలో, ఈ కణాలు పరీణామాత్‌ మక అభివృద్‌థి యౌక్‌క పరారంభ దశలలో భూమిపై 
మౌట్‌టమౌదటినారిగా కనివించిన అతయంత పరాధమిక వాత్‌ర యౌక్‌క ఆదిమ జీమలను వోలి 
ఉంటాయే మరియు ఇవి నాధారణ నేర్‌మాణ నామగ్‌రితో నిరమించబడడాయి: పరోటీనీలు, 
కొవీమలు మరియు కార్‌బోహ్హాడరేట్‌లు. 


అయితే తరువాతి మిలియనీల శతాబ్‌దాల కాలంలో, ఆ ఆదిమ ఏకకణ జీమలు మనకు 
తోలినిన మరియు తేలియని విటమినీలు మరియు ఖనిజాలు అనీ అతయంత నాణ్‌యమాన వోషక 
పదాతధాల సహయంతో సుడీర్‌ఘ పరిణామ వరక్‌రియకు లోనయ్యాయే. 


ఆ పరీణామ సమయంలో అవి అభ్‌వృదీధి చెందాయి మరియు అనేక సంక్‌లిషటమైన జీమలకు 
జనీమనిచీచాయి. జంతుమ యౌక్‌క పండంలోని జీమల యౌక్‌క ఈ చారిత్‌రాత్‌మక అభివృదీధి 
యౌక్‌క సంక్‌షిపత పునశ్‌చరణను మనం చూడవచీచు, దాని ఫలదీకరణం నుండి దాని పూఠతేీ 
అభ్‌వృదీధి వరకు. వేయక్‌తీగత మానవ కణాల అభ్‌వృదీధి సమయంలో అదే పరక్‌రీయ 
పునరావృతమమతుంది. 


ఇచీచిన గరంధిలో, పరతీ వరత్‌యేక కణం నితదిషట మళానిజమీలను కలిగి ఉంటుంది, 
ఇది పరత్‌యేక వోషక పదార్‌ధాల సరఫరా దీవారా మాతరమే నిరీవహాంచబడుతుంటది మరియు 
కఠరియాశీల పని కోసం నామరథ్‌యానీని వొందుతుంది. 
ఇపపుడు, ఆ యంతీరాంగాల ఉత్‌వాదక విధులకు అవసరమ్రైన ముడి పదార్‌థాలు కేవలం ముడి 
ఆహార పదారీథాల దీవారా అందించబడతాయి. ఏ తేనెటీగ వండిన పువీమల తేని నుండి తేనను 
తయారు చేయదు! 


వేరత్‌యేక భాగాలు తగినంత పరిమాణంలో కణానీని చేరుకోనపీపుడు, దాని అభ్‌వృదీధి 
మందగిసతుంది లేదా అడి ఆగిహావచీచు. ఇది కొవీమ, అనాపీలానటిక్‌, వరాణాంతక లేదా కయానీసర్‌ 
కణాలు, మాక్‌రోఫేజ్‌లు, మగాకారీయోసైుట్‌లు, వాలీకారీయోసైట్‌లు మొదలైన అనోక రకాల 
వీయాధిగరనీతుల కణాలకు దారితీన్‌తుంది. 


అందువలన, మాతరమే కాదు పరశ్‌న రంధి యౌక్‌క కణాలు చాలా 
సపషలైజేషన్‌ (భేదం) నాధించవచేచు, కానీ దీరవాల నీరావానిక్‌ అవసరమ్షున ముడి 
పదార్‌థాలు కూడా కొనని కణాలకు చేరమ, అవి ఇపపటికీ పని చేస నామరథీయానీని కలిగ్‌ ఉంటాయి, 
దీని ఫలితంగా గరంథి దాని సరైన ఉత్‌పత్‌తీ సథాయిని నిరవహాంచలేకవోతుంది. గీరంథీ ఈ 
వేధంగా ఉంటుంది 
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వీయాధితో పరభావితమ్రంది. కణాల అసంతృపత అభ్‌వృదీధి మరియు సరికాని పనితీరు 
అనీని ఇతర అవయవాలు మరియు వీయవసేథలలో కూడా సంభవించవచీచు, ఫలితంగా సంబంధిత 
వీయాధులు కనిపసతాయి. 


కొనీనీనారీలు ఒక నిర్‌దిషట గరంధి లేదా అవయవం అటువంటి మేరకు దెబ్‌బతీంటుంది 
దాని తొలగింపు అనేవరీయమమతుంది. మొదటి సీథానంలో ఆ అవయవం నాశనం కాకుండా 
నిరోధించడానికి అతయంత సహజవమ్రైన చరీయలను అవలంబించే బదులు, పురుషులు దానిని 
తొలగించడానికి గొపప కషటాలను తీసుకుంటారు మరియు అటువంటి అదీభుతం యౌక్‌క 
పనితీరు గురించి గర్‌వపడతారు. క్‌షేణించిన కణానీని దాని నాధారణ నీథితీక్‌ ఏ మందులు 
పనరుద్‌ధరించలేవని మరియు పని చేయడానిక్‌ దాని సరైన నామరీథయానీని తిరిగి వొందలేవని ముడి 
శాకాహారి వీయక్‌తికి నపషేటంగా తొలునేతుంది. 


ముడి-తీనేవారిక్‌ సూక్‌షమజీమల భయం ఉండదు, ఎందుకంటే అతను రక్‌షించబడ్‌డాడు 
సహజ శక్‌తుల దీవారా వారికి వీయతీరేకంగా. సూక్‌షమజీమలు పూరతీగా అభ్‌వృదీధి 
చెందిన మర్‌ియు పరతయకమ్రైన (భేదం) కణాలకు హాని కలిగించమ. వారు బలహానమైన 
మర్‌యు సుననితవాన కణాలప్ట తమ విధవంనాలను వీయావేతి చేసతారు. 


వానతవానిక్‌, వండిన-తీనీవాడు తన ఉనికికి తన ఉనేకికి రుణపడి ఉంటాడు, అతను 
కొనీనినారీలు వాటి పూరీత్‌ పరాముఖ్‌యతను పరిగణనలోకి తీసుకోకుండా కేవలం ఆనందం కోసం 
మాతరమే తింటాడు. ఇవపుడు, మానవ జీవి తన ఉనికిని నమేమలేనంత తక్‌కువ పరిమాణంలో 
వోషణతో కొననాగించగలదు కాబట్‌టి, ఆ చినన మౌత్‌తంలో ముడి వోషకాలు అతనిని కొంతకాలం 
సజీవంగా ఉంచడానికి సరివోతాయే. 


నోడు, గొపప వోషకొహార నిపుణులు కూడా నాధారణంగా కుళ్‌ళివోవడం మరియు 
కొాలుషేయం మాతరమే ఆహార పదారథాల లోవాలుగా పఠ్‌గణినతారు. 
వారు తాజా, శుభీరంగా మరియు "బాగా వండిన" అననే ఆహారాలను హోషకమ్రైనవి, 
ఆరోగ్‌యకరమవునవి మరియు నాధారణమ్రైనవిగా పరిగణినతారు. వాటిలో వీల సంఖయలో 
అవసరమవున పదార్‌థాలు లేకపోవడం వారిని ఆందోళనకు గురిచేనీతునీనట్‌లు లేదు. వారు దాని గురించి 
గుర్‌తుకు తెచేచినపపుడు, వారు పండు కూడా తీంటారు అని సమాధానం ఇనతారు. ఇది చాలా 
అర్‌ధంలేనే సమాధానం. సరైన పరణాళ్‌క లేకుండా, యాదృచీఛీకంగా, వోషక పదార్‌ధాలను 
ఒకదానికొకటి వీరు చేని, వాటిని వేడిగా తీసుకోవడం వల్‌ల మానవ జీవి యౌక్‌క వయాధులు 
ఉదీభవించాయి. 


ఆహార పదారథాల వోషక విలువలను వెరైటీగా కాకుండా వతకాలి 
తినే ఆహారాలు, కానీ కంహవోజీ్‌ చేస వివిధ రకాలైన భాగాలు 
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ఆ ఆహార పదారథాలు. సర్‌వనాధారణమ్రైన గడ్‌డి, దానిలోని వోషక పదార్‌ధాల 
పరిమాణంలో మరియు అతయంత వేలాసవంతమైన విందులలో వడ్‌డించే అనేక వంటకాల 
మౌత్‌తంలో సమృదీధిగా ఉంటుంది. ఇటి సనన్‌ తీరపు. 


వీయాధుల నివారణ కోసం అనీక నైదీయ సమావేశాలు జరుగుతాయి, ఇక్‌కడ దీవితీయ 
వీషయాలఫై గంటల తరబడి పరసంగించిన తఠ్‌వాత, వైదీయ విజ్‌ ఖాన శానత్‌రానిక్‌ చెందిన అగ్‌రశ్‌రేణి 
పరతీనిధులు తమ విందుల కోసం అందంగా అలంకరించబడిన టేబుల్‌ల చుట్‌టూ 
సమావేశమమతారు. అపపుడు, వీయాధుల నివారణ కోసం పరకృత్‌ యౌక్‌క అదీభుతమ్రన 
పీరయోగశాలలో ఏర్‌పడిన మరియు వేలాది జీవ పదారీధాలను కలిగి ఉనన పరాథమిక మరియు 
పారీతీ సమతుల్‌య ఆహార పదారీథాలను వేసమరించి, అవి క్‌షేణించిన మరియు చనివోయేన 
శవాలతో వంటలలో నింపుతాయి. అథ్‌వానేనంగా, వారిలో చాలా మంది, సహజ వోషకాలు 
చాలా అవసరం లేని కరణంగా, కావే మరియు సేగరెట్‌లతో తమ వోషకాహూర కొారీయక్‌రమానీని 
పూరీతీ చేనతారు. వైదీయులు ఈ నిరీబంధానిక్‌ ననీను కీషమించనివీవండి, కానీ కొంచోం ఆలోచించిన 
తరీవాత వారు ఖచీచితంగా నాతో ఏకీభవించాలి, ఇది సరైన హాషకాహూర వీయవనథ కాదని 
మరియు దాణా యౌక్‌క వరనతుత తపేపుడు ఆచారాలలో పరాథమిక మార్‌పు చేయాలని వారు 
తీవీరంగా పరిగణించారు. 


ఒకపపుడు కొనని ఆనేయా దేశాలలో, మరణశీక్‌ష విధించబడిన నోరసథులకు వండిన 
మాంనానని మాతరమే ఆహారంగా తీసుకునేవారు. వారు నాధారణంగా 28-30 రోజులలో 
చనివోతారు, అయితే పూరీతీ ఆకలితో ఒక వీయక్‌తీ 70 రోజుల వరకు జీవించి ఉండవచీచు. 
దీని అరథం వండిన మాంసం పలవమ్రైన ఆహారపదార్‌థం మాతీరమే కాదు, అది ఉత్‌పతతీ చేస 
టాక్‌సనీసీతో, ఇది నిజంగా తక్‌కువ సమయంలో ఒక వీయక్‌తీని చంప విషం. 


ఎక్‌కువ మౌత్‌తంలో వాలిష్‌ చేనిన బియయానీని తినే వీయక్‌తులు బెరిబెరీక్‌ 
గురమతారని నాధారణంగా తేలుసు, ఇది చాలా బాధను కలిగించిన తరీవాత రోగిని చంపుతుంది. 
ఇపేపుడు బహుశా బెర్‌బెర్‌ యౌక్‌క అతీ ముఖయవ్రైన లక్‌షణం వాలీనయూరిటిన్‌, కానీ ఇది వీయాధి 
యౌక్‌క ఏకైక లక్‌షణం కాదు; ఇది కేవలం అనేక లక్‌షణాలలో ఒకటి. విటమిన్‌ 81 యౌక్‌క లోపం 
మాతరమే ఈ వీయాధిక్‌ కారణం కాదు, నాధారణంగా ఇది భావించబడుతుంది. వాలివ చేనిన 
బియ్యంలో తెలినిన లేదా తెలియని విటమిన్‌లు ఏవీ ఉండమ. వైట్‌ బీరడ్‌ మరియు, 
నాధారణంగా, అనని సననాహాలు 
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తెల్‌లటి పండి నుండి వాలిష చేనేన బియేయానేక్‌ సరిగ్‌గ అదే లక్‌షణాలు ఉంటాయే. కృత్‌రిమ 
చక్‌కెర మరియు క్‌లార్‌ఫ్రడ్‌ కొవీమల విషయంలో కూడా ఇది వర్‌తీసతుంది, ఇవీ వేలాది వోషక 
పదారధాలలో ఒకటి లేదా మరొకటి మాతరమే పీరతీనిధులు. 


వండిన-తీనీవార్‌ పరధాన ఆహారంగా ఉండే ప్‌ైన పరకొనీన ఆహార పదార్‌థాలు మరణానికి 
కారణమయేయే పరధాన కారకాలు, అవీ మాతరమే అతీనారం, అంటు వీయాధులు, రుమాటిజం, 
గౌట్‌, సక్‌లెరోనిస, డయాబెటిన, అవోపలెక్‌నే, కీయానీసర్‌ మరియు అనేకం అనే ముసుగులో 
ఒక వీయక్‌తీని చంపుతాయే. ఇతర వయాధులు. 
కొన్‌నేనార్‌లు వారు కేవలం ఒక సంవత్‌సరం వయనీసులో, ఇతర సమయాల్‌లో ఐదు, 10, 50 లేదా 
70 సంవత్‌సరాల వయనీసులో చంపుతారు, రెండు వర్‌గాల ఆహార పదాఠర్‌థాల (వండిన ఆహారాలు 
మరియు ముడి వోషకాలు) మరియు వంశవారంపర్‌య నథాయేని బట్‌టి నాపక్‌ష నిషపతీతులు 
ఉంటాయే. పరతీఘటన వీయకీ్‌తీక్‌ పరనారం చేయబడుతుంది. 


తపపు వోషకాహూరం ఫలితంగా, ఈ రోజుల్‌లో చాలా మంది తల్‌లులు తమ వేల్‌లలకు 
వాలివీవడానిక్‌ వాలు లేమ మతీయు వార్‌లో కొందరు తమ శీశుమలకు ఎండబెట్‌టిన వాలు, 
బినకెట్‌లు, తెల్‌ల రొట్‌టె మరియు టీ తింటారు. చాలా సహజంగా, వీల్‌లవాడు వృధాగా 
మరియు బలహానంగా మారడం వరారంభినతాడు. పరపంచంలోని వేల్‌లల ఆసుపత్‌రులు మరియు 
అనాథ శరణాలయాలు అటువంటి రోగులతో నిండి ఉనీనాయి. 


అలాంటి వేల్‌లలకు కేవలం రెండు టంబ్‌లర్‌ల పండ్‌ల రసం ఇనతే సర్‌వోతుంటి 
పీరతీరోజూ వారు పక్‌షం రోజుల్‌లో తమ ఆరోగయానీని పూఠ్‌తీగా తిరిగి వొందగలరు. 
కానీ ఆహారానిక్‌ బానిసలైన డైటీషేయనలు, పండేల అవసరానీని వీనమర్‌ంచి, వృధాగా ఉనేన పల్‌లల 
శరీరంఫై అనేనే రకాల బాధాకరవాన పరయోగాలు చేని, దాని నుండి చేవర్‌ రక్‌తపు చుక్‌కలను 
తీనే, ఎండిన వాలు, మాంసం నారాలతో అతనికి వోషంచడానికి పరయతీ్‌నినతారు. , కృత్‌రిమ 
విటమినీలు మరియు వేవిధ మందులు. మరో మాటలో చెపవాలంటే, పరకృతీ దీవారా ఉదారంగా 
అందించబడిన పోషక పదారధాల యౌక్‌క నామరసీయ సమతుల్‌యతను వీనమరించే, వారు తమ 
వరయోగణొలలలో కొంత ఫరాగమంటరీ జ్‌ఇఖానం వొందిన కొనని భాగాల దీవారా ఆ బిడీడ యౌక్‌క 
బలహానవున శరీరంపై పీరయోగాలు చేయడం వరారంభినతారు. ఆ వేల్‌లవాడు సహజనిదీధమైన 
ఆహార పదార్‌థాలను ఎలారైనా వొందకవోతే, అతను ఖచీచితంగా చనివోతాడు మరియు అలాంటి 
మరణాలు వీలల్‌లో సంభవినతాయే. కానీ, ఇంకా భయంకరమైన విషయం ఏమిటంటే, చాలా మండి 
అమాయక డైటీషయనీలు అటువంటి పీల్‌లలను పచీచి పండ్‌లను తీనడానిక్‌ అనుమతించరు, 
వారీ బలహానవ్రున కడుపులు దానిని జీర్‌ణించుకోలేమ లేదా ఉతీతమంగా, వారు పండు యౌక్‌క 
వీిచక్‌షణకు వదిలివీసతారు. విల్‌లల తల్‌లిదండీరులు, గురించి 
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ఇది చేనేన పీరాిముఖయత కలిగిన అనవసరమైన లగ్‌జరీ. చాలా ఆసుపతీరుల్‌లో మాంసం, 
బినకెట్‌లు, ఎండు వాలు, పంచదార, టీ, వననపతి, బియేయం, తేల్‌ల రొట్‌టె, కృత్‌రిమ వేటమినీలు 
మరియు మందులు మీకు నచేచినంత దొరుకుతాయి, కానీ పండ్‌లను పిండడానికి మీకు ఒక్‌క పరీకరం 
కూడా కనివించదు. రనాలు, మఠరీయు పండ్‌ల కొనుగోలు కూడా తపపనిసర్‌ కాదు. అటువంటి 
ఆసుపతీరుల నుండి డజనీల కొదీదీ పిలలల శవాలను బయటకు తీనీతారు, కానీ ఆ మరణాలకు 
అసహజమ్రన హాషకాహూర వీయవనథను ఎవరూ బాధీయులుగా భావించరు. 


వ్రైదీయులందర్‌ మానవతా భావాలకు నేను విజ్‌ఇఖపత్‌ చేసతునీనాను. వారు ఈ వీిషయానీని 
తీవ్‌రంగా పరిగణించనివీవండి. వారు తమ పీరజల ఆరోగయం మరియు శ్‌రేయనీసు కోసం ఆతీరుతగా 
ఉనీనారా లేదా అని పరపంచంలోని పరతీ దేశంలోని అనని వేశవవిదీయాలయ లెక్‌చరర్‌లు మరియు 
అనీని బాధయతగల సంనీథలు మరియు ఆరోగయ మంతీరత్‌వ శాఖలను నేను అడుగుతుననాను. 
అవి ఉంటే, వారు ఆలనయం చేయకుండా పని చేయడానికి సట్‌ చేయాలి. నా పీరకటనలు కేవలం 
పరికల్‌పనలు కాదు, తీరుగులేని వానతవాలు, నేను వాఠకులకు గినియా పందులప్‌ చేనేన 
పీరయోగాల ఫలితంగా కాకుండా, నా కుటుంబం మరియు నా జీవన ఉదాహరణ దీవారా 
అందినీతునీనాను. 


అనారోగీయాలను నివారించడానికి మరియు నయం చేయడానికి మరియు అదే సమయంలో 
జీవన పరమాణాలను పంచడానిక్‌ ఉతీతమమ్రైన మారగం ఏమిటంటే, పరతీ ఆరోగ్‌య మంతీరిత్‌వ 
శాఖ సమాచార శాఖల నథాపనకు, పరజల దృషటిక్‌ తీసుకురావడానికి నపషటవున 
ఉదీదేశీయంతో తక్‌కువ బడ్‌జెట్‌ను కేటాయించడం. వంట చేయడం వల్‌ల, అలాగే విటమిన్‌లు లేని 
ఆహార పదాఠ్‌థాలు, ముఖయంగా తోల్‌ల రొట్‌టె, బియయం, మాంసం, క్‌లార్‌ప్టడ్‌ కొవీమలు, 
చక్‌కెర, టీ, కాఖీ, ఆల్‌కహాలిక్‌ మరియు ఆల్‌కహూల్‌ లేని వానేయాల వల్‌ల జరిగే హని. వారు 
వండిన ఆహారానీని వేలైనంత వరకు తగ్‌గించాలని మరియు వార్‌ వోషకాహూర అలవాట్‌లలో కరమంగా 
మార్‌పులను వపీరవీశపట్‌టడానిక్‌ పరజలను ఒపవించాలి. 


సహజంగానే, పురుషులందరూ తొలివీతక్‌కువవారు కాదు కాబట్‌టి, పరతీ ఒక్‌కర్‌నీ ఒకేనార్‌ 
పచీచ్‌ తినేవారిగ మార్‌చడం నాధీయం కాదు, కానీ పరజలు తమ శరీరానికి సంబందించిన సరైన 
ముడి పదార్‌థాలతో వార్‌ చినీనతనం నుండే పరిచయం చేసుకోవడం చాలా అవసరం. తపపుడు 
మరియు పరమాదకరమ్రైన పక్‌షవాతాలు, మరియు వారికి మర్‌ియు వార్‌ పేల్‌లలకు 
ఆరోగయానీని మరియు బలానేని ఇచ్‌చేది చికెన్‌ సూప, అననం, కట్‌లెట్‌లు, గుడ్‌లు మరియు 
బీఫసటీక్‌ కాదని, మౌలకెత్‌తిన గోధుమలు, కయారెట్‌లు, టమోటాలు, గింజలు, దీరాక్‌ష మరియు 
మొదలైనవి అని గరహాంచాలి. ఉదాహరణకు, 52 సంవత్‌సరాలుగా మాంసం మరియు ఇతర 
వండిన ఆహారాలు తీనడం వల్‌ల, నేను నా శక్‌తీనంతా కోల్‌వోయాను మరియు చేయగలను 
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ఊపర్‌ ఆడకుండా రెండు మెట్‌లు ఫక్‌ వళలవదీదు; కానీ ఈ రోజు, ఎనిమిది సంవత్‌సరాలు 
వండిన ఆహారానని మానేనన తర్‌వాత, నేను చాలా సులభంగా పర్‌వతాల పక్‌ పర్‌గెత్‌తగలను. 


ఈ రోజుల్‌లో చాలా మంది వల్‌లల గృహాలు మర్‌ియు డే నర్‌సరీలలో ఏ శానత్‌రీయ 
పీరాతీపదికన వారు విల్‌లల వదీద బినకెట్‌ల బాక్‌సులను ఉంచే, వారు కోరుకునీనపపుడల్‌లా తమకు 
తాముగా సహయం చేనతారనే నాకు తెలియదు. 

ఆ హానేకరవున పదారీధాల పెట్‌టెలను వేసవిలో తాజా పండలు, కయారెట్‌లు, దోసకాయలు మరియు 
టమోటాలు మరియు శీతాకాలంలో ఎండిన పండ్‌ల బుట్‌టలతో భర్‌తీ చేయాలి, వాటి నుండి 

వేల్‌లలు నవేచేఛగా మరియు అనని గంటలలో వారికి నచీచినంత తీనడానిక్‌ అనుమతించాలి. 

దినము యౌక్‌క. పరకృత్‌ నియమాల పరకారం, వీల్‌లలు సవయంచాలకంగా క్‌షేణించిన ఆహారానిక్‌ 
బదులుగా పండ్‌లను తీనడం పరారంభినతారని, తదీవారా వార్‌ నీవంత చేతులతో వార్‌ సీవంత 
ఆరోగ్‌యానేకి ఎలా భరోనా ఇసతారో అందరూ చూనీతారు. 


అనీని రకాల ఆసుపతీరుల్‌లో పచీచి తీనే విధానానీని అవలంబించాలి 
వొందిన ఫలితాల గురించి రోగులు మరియు పరజలకు తెలియజేయాలి. 
పబ్‌లిక్‌ రేస్‌ టారెంట్‌లలో చాలా ఉపయోగకరమైన సంసకరణలు చేయవచీచు. వండిన భోజనం 
యౌక్‌క "ఆనందం" యౌక్‌క ఆహార బానిసలను పూర్‌తిగా కోల్‌వోకుండా, అవి వీరాణాంతకం, 
పీరనీతుతానికి, వర్‌ పరిమాణాననేి కనీసం 50 శాతం తగ్‌గించడం మరియు తొజా సలాడ్‌లు 
మరియు పచీచి కంవోట్‌ల దీవారా నషటానీని భర్‌తీ చేయడం నాధయపడుతుంది. నీజనీ యౌక్‌క 
పండ్‌ల యౌక్‌క అనేక రకాలు. ఈ విధంగా, భోజనం మరింత వైవిధథయంగా మరియు ఆహాలాదకరంగా 
మారడమే కాకుండా, వరజల ఆరోగ్‌యం కూడా బలపడుతుంది మరియు పరజా ఆర్‌థిక 
వీయవనీథలో గణనీయవ్రైన ఆదా అమతుంది. 


వండిన ఆహారపదార్‌థాల వల్‌ల కలిగే అనర్‌థాల గురించి పీరజలకు తేలినిన తర్‌వాత, 
వారు వాటిని నివారించడానికి పరయతనినతారు. వార్‌ వీయసనం యౌక్‌క నవరానని 
ముంచుకొచీచి, మా ఉదాహరణను అనుసరించే మరియు పూరీతీ పచీచి-తీనీ అభ్‌యాసం దీవారా 
తమకు మరియు వార్‌ కుటుంబాలకు సంపార్‌ణ ఆరోగయానేకి భరోనా ఇచేచే చాలా మంటి తెలివైన 
వీయక్‌తులు కూడా కనిపనతారు. కోలుకోవాలనే అనేనే ఆశలను కోల్‌వోయేన లేదా అసహజమైన 
శరీరానిక్‌ వేకృతంగా మారిన వీయక్‌తులు, పచేచే ఆహూరానీని ఖచీచితంగా వాటించడం దీవారా, 
కేవలం కొనని నెిలల్‌లోనీ తాము కలలుగనన ఆరోగీయానీని వొందగలరని గరహానతారు. 
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పరజలు చికిత్‌నా విధానానని పరదర్‌శ్‌ంచడానిక్‌ అనేక పునేతకొలను పీరచుర్‌నీతారు 
దీరాక్‌ష, ఖరీజూరం, యావేల్‌న్‌, అవయవాలు, ఉల్‌లివాయలు లేదా ముల్‌లంగి వంటి 
పరత్‌యేక పండలు మరియు కూరగాయల లక్‌షణాలు మరియు వాటిని వినియోగించే పరత్‌యేక 
పదీధతులను అభ్‌వృదీధి చేయడం దీవారా, వారు ఆ కారీయకలావాలను శానీతీరీయ 
వేరకరియల వోలికతో పట్‌టుబడి పట్‌టడానికి పరయతీ్‌నినతారు. నిజానిక, పచేచి మౌక్‌కలలోని అనని 
తినదగిన రకాలు సంపూర్‌ణ వోషకొలు మరఠీయు అదే లక్‌షణాలను కలిగి ఉంటాయి. ఒక వ్‌యక్‌తీ 
ఏ వీయాధితో బాధపడుతుననా, వారు జీవి యౌక్‌క డిమాండ్‌లను సంతృపతీపరునతారు, వారు 
అవయవాల పనితీరును నియంతీరినీతారు, వారు రోగి యౌక్‌క ఆరోగయానీని పునరుదీధరినీతారు. 
అటువంటి సలహాల కోసం ఏదైనా డబ్‌బు నవీకరించడం అమానవీయమ్రైనందున, అటువంటి 
సతీయాల గురించి సమాచారానీని పరజలకు ఉచితంగా అందించాలి. 


వండిన-తీనీవార్‌ ఆహారశునత్‌రం పీరాణాంతక వైరుధయాలతో నిండి ఉంటుంది. చాలా 
సందర్‌భాలలో హానికరమైన ఆహూరపదార్‌థాలు ఉపయోగకరవ్రనవిగా నేవార్‌సు చేయబడడాయే, 
అయితే చాలా ముఖీయమానవి హూనికరమ్రైనవిగా సూచించబడతాయి మరియు 
ఖచీచితంగా నిషేథించబడేడాయే. ఎందుకంటే వండిన-తీనేవారి అనుభవం ఆహూరపదార్‌థాల యౌక్‌క 
తకషణ, నీపషటమ్రైన మరియు విరుదీధవమ్రైన పరభొవాలప్‌ మర్‌ియు పీరయోగశాలలో చేనేన తపపుడు 
గణనలప ఆధారపడి ఉంటుంది. ఆ విరుడీేధమైన మరియు తపపుడు లెక్‌కల ఫలితంగా లక్‌షలాది 
మంది అమాయకులు చనివోతుననారు. 


అతయంత విశవసనీయవమ్రైన మార్‌గదర్‌శకం ముడి-తీనీవార్‌ యౌక్‌క పీరాథమిక మరియు 
పర్‌పూర్‌ణ అనుభవం, దీని ఫలితంగా వ్ట్‌దీయ శున్‌త్‌రంలో, నాధారణంగా మరియు వేరత్‌యోేకించి 
డైటీటిక్‌నలో ఉనన అనని లోవాలు, శీరుథ్‌యాలు మరియు అవారథాలు వెలుగులోక్‌ 
తీసుకురూాబడతాయే మరియు ఒకనార్‌ సరీదిదీదబడతాయి. అందర్‌ కోసం. ఆ అనుభవం యౌక్‌క 
ఉదాహరణలను చాలా వేనతృతంగా గుణించడం మరియు వొందిన ఫలితాలతో మౌత్‌తం 
మానవాళికి పరిచయం చేయడం అవసరం. 


నవజాత శిశుమను వండిన వనతుమలకు అలవాటు చేయడం 
నేీరాలలో అతయంత దారుణం 


వండిన ఆహారమే అసహజవున అలవాటని, మానమలనీనింటికీ రోగులకూ అదే కారణమని, 
అదొక భయంకరమైన వీయసనమని, ఒక్‌కనార్‌ మనిషి పశ్‌చాతతాపపడని పట్‌టుకు బలైవోతే, 
బాధితుడు చాలా అరుదుగా వీముక్‌తీ వొందగలడు. మళ్‌ళీ దాని బార్‌ నుండి తను. 


దానిని ఒక జీవిలో పరవీశపట్‌టే హక్‌కు తోలివిగల వీయక్‌తీక్‌ ఉంది 
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ఆమె నేవంత చేతులతో అమాయక నవజాత శీశుము? కాల్‌చిన, నాశనం చేనేన, అగ్‌నిలో చంపబడిన 
ఆహారాలతో తన చేనన శీశుమ యౌక్‌క అవయవాలను నాశనం చేయడానికి ఆమెకు ఏ హక్‌కు 
ఉందీ? ఇది అనని నీరాలలో అతయంత క్‌రూరమునది కాదా, ఇది ఒక నరహత్‌య, కరూరమాన 
కరూరమైన హతయ కాదా? నేనే ఆ వేధంగా నా చేతులతో నా పరీయవమ్రైన ఇదీదరు పల్‌లలను 
చంవాను మరియు నేరం యౌక్‌క తీవీరత గురించి నాకు బాగా తేలుసు. 


వాసతవానిక, ఆహారానికి బానిసలైన తల్‌లిదండరులందరూ ఖీల్‌ిసైడన్‌. పరనతుతం 
శతాబ్‌దం ఎవరూ సహజ మరణం కాదు. అనని మరణాలు వండిన భోజనం వల్‌ల కలిగే 
వీయాధుల ఫలితంగా ఉంటాయే మరియు వండిన ఆహూరానీని తీనమని వీల్‌లలకు నోర్‌వించే 
వీయక్‌తులు వార్‌ తల్‌లిదండ్‌రులు. వండిన తీనే తల్‌లిదండేరులు తమ విల్‌లలలో పరతీ అనారోగీయం 
మరియు రుగ్‌మతకు బాధీయత వార్‌ నేవంత భుజాలఫైనీ ఉందని పూరీత్‌గా గీరహాంచాలి. వరు తమ 
నాధారణ తపపు మార్‌గంలో కొననాగడానిక్‌ ముందు ఈ విషయానీని చాలా తీవీరంగా పరిగణించాలి. 


పరతీ కయానేసరఠ్‌ లేదా హర్‌ట్‌ సట్‌రోక్‌కు ఆధారం శీశుమకు వండిన ఆహారం యౌక్‌క మొదటి 
ముక్‌కతో వేయబడుతుంది, వీయాధి అతీయంత అధునాతన వయనీసులో కనివించినపపటికీ. 


వండిన ఆహారానీని పూరీతీగా కోల్‌ హావడం పదీదవార్‌క్‌ కషటమని వాదించవచీచు. 
అలాంటపపుడు చాలా మంచిది, అలాంటపపుడు వారు తమ వినాశకరమన అలవాట్‌లను తమ 
హృదయ పమారవకంగా కొననాగించనివవండి. కానీ పన పీల్‌లల సమగర ముడి పదార్‌థాలను 
కాల్‌చ్‌ వేయడానికి, నాశనం చేయడానికి, వార్‌ అతయంత ముఖయమ్రైన భాగాలను కోల్‌వోవడానికి, 
వాటిని హనికరమున పడదార్‌థాలుగా మారీచడానిక్‌ మరియు శీశుమకు ఇవీవడానిక్‌ వారిని బలవంతం 
చేసేది ఏమిటి? అమాయక విల్‌లల పట్‌ల ఈ అమానవీయ పీరవరీతన, ఈ అనాగరికత, 
ఖచేచితంగా ఆగివోవాలి. 


తల్‌లిదండ్‌రులు తన బిడ్‌డకు తేల్‌ల రొట్‌టె, వాలిష చేసన బియ్యం లేదా మాకరోనీక్‌ 
బదులుగా మౌలకెత్‌తీన గోధుమలను ఇవీవకుండా నిరోధించే శాసతీర నియమం లేదు; ఎండిన వాలకు 
బదులుగా కయారెట్‌లు, నారింజ, దీరాక్‌ష మరియు ఆపిల్‌ యౌక్‌క తాజా రనాలను; ౨౫౦౪ బదులుగా 
ముడి పండు; మాంసం మరియు కొవీమలకు బదులుగా వాల్‌నట్‌, బాదం, మౌలకెత్‌తిన బీనన్‌ 
మరియు బఠానీలు. పచీచి ఆహారం తీనడం దీవారా వేల్‌లవాడు ఆరోగ్‌యకరమాన, 
సంతోషకరమైన, దీర ఘాయుమను అనుభవినతాడు, అయితే పరతీయామీనాయ ఆహారం 
అతనీని వీయాధికి మరియు అకాల మరణానికి దార్‌ తీనతుంది. విల్‌లవాడు తన ఆత్‌మతో ముడి 
ఆహారానీని కోరుకుంటాడని మీరు నిశచయించుకోవచీచు. అతను తన ముడి పదార్‌థాలను 


చెక్‌కుచేదరకుండా వాందాలని డిమాండ్‌ చేసతాడు మరీయు వాటిప్ట్‌ అతనికి తీరుగులేని హక్‌కు ఉంది. 
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ఇంగీతజ్‌ళానం మరియు మనననాక్‌ష లేని వైదయుడు లేదా తల్‌లిదండేరులు కనీసం సంకోచం 
లేకుండా తదనుగుణంగా వయవహరించాలి. 


మూడు లేదా నాలుగు నీలల వయనీసులో శీశుమ యౌక్‌క అవయవాలు పీరరంభమమతాయే 
సక్‌రమంగా ఆపరేషన్‌ చేయడానికి, నిపీపు మీద కాల్‌చిన వేలాది పదారథాల సథానంలో రెండు లేదా 
మూడు రకాల కృత్‌రీమ విటమినీలను చినన దృషటిగల వైదీయుడు సూచిన్‌తాడు లేదా ఒక విధమైన 
జెషధంగా, కొలిచిన కొనని చెంచాల పండ్‌లను నీవారసు చేనీతాడు. రసం, తద్‌వారా అతని సవంత 
మననీనాక్‌షి మరియు శీశుమ యౌక్‌క తల్‌లిదండ్‌రుల మనననాక్‌ష రెండింటినీ వేశ్‌రాంత్‌గా 
ఉంచుతుంది. తల్‌లి సహజమైన ఆహార పదార్‌భాలలో ఉండే విటమినీలను తన చేతులతో నాశనం 
చేయకవోతే, ఏీల్‌లవాడు విటమిన్‌ లోపంతో ఎందుకు బాధపడాలి? 


ఒక్‌క కషణం కళ్‌లు మూసుకుని పరకృతీ చేసే అదీభుతానని పూరీత్‌గా చేత్‌రించుకుందాం. 
మనం నోటి ద్‌వారా మానవ శరీర కర్‌మాగారంలోకి ఒక గోధుమ గింజను పరవేశపట్‌టిన వెంటనే, జీవి 
ఆ ధానీయానీని తీసుకొని, దానిని విచ్‌చిననం చేస, శరీరమంతా పంవిణీ చేసతుంది. ఆ ధానీయంలో 
కేందీరీకృతమై ఉనన వేలకొదదీ వివిధ పదార్‌ధాలు అననే దిశలలో కదులుతాయి మర్‌ియు 
వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి తమ తమ విధిని నిర్‌వర్‌తించటానేకి వెళతాయి. ఈ విధంగా, గోధుమ 
గింజలోని వివిధ వోషక భాగాలు పదివేల వేర్‌వేరు పనులను నితవహాసతాయి మరియు జీవి యౌక్‌క 
జీవసంబంధమైన వీధులను ఎటువంటి లోపం లేదా లోపం లేకుండా నిరవహానతాయే. 


కానీ మనం కడుపులోకి ఒక ముక్‌కను పరవేశపట్‌టినపపుడు ఏమే జరుగుతుంది 
తోల్‌ల రొట్‌టె? ఇది లక్‌షయం లేకుండా పని చేయడానికి కడుపుని సెట్‌ చేసతుంటి; అటి 
కాలివోతుంది మరియు పనికిరాని వీడిగూ మారుతుంది, లేదా, ఉత్‌తమంగా, అది కొనని 
అమాయకమున, పనికిరాని కణాలపై కొనీని మోర్‌టార్‌లెన్‌ ఇటుకలు లేదా రాళ్‌లను జోడించడానికి 
వెళుతుంది. నేవచేఛవున గోధుమలను తీనే వీయక్‌తీ యౌక్‌క హృదయం మౌక్‌కజొనన గింజలా 
దృఢంగా మరియు బలంగా ఉంటుంది, అయితే తొల్‌లటి రొట్‌టె తినే వీయక్‌తీ యౌక్‌క హృదయం 


అతను తీనే రొట్‌టె వలె బలహానంగా మరియు బలహానంగా ఉంటుంది. డీనికి, గుండే వై్రఫల్‌యాల 
సంఖయ నానాటికీ పరుగుతుండడానీని గమనించండి. 


ఏదో ఒక అదీభుతం జరిగితే పీరపంచం మొతతం ఈరోజు సపృహలోకి రావాలి 
మరయు వృదేధుల వరకు వచేచే మూడు లేదా నాలుగు దశాబ్‌దాల్‌లో అకాల మరణాలు 
సంభవించమ. 
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పరజలు తీవరవున వృదీధాపయానిక్‌ చేరుకుంటారు. అలాగే, వండిన ఆహారం వల్‌ల సంభవించే 
మరణాలు గొపప యుదీధాలలో సంభవించిన వాటి కంటే చాలా రెట్‌లు ఎక్‌కువ. 


పరతీ నిససహూయ విల్‌లల పేరిట, నేను మళీళ్‌ శనత్‌రవేత్‌తలందరికీ వేజ్‌ ఇ-పత్‌ చేసతునీనాను, 
నేర్‌చుకునే పురుషులు, దేశాల నాయకులు, ఆరోగ్‌య మంతీరీత్‌వ శాఖలు, తల్‌లిదండరులు 
మరియు పీరపంచవీయాపతంగా ఉనన దయగల పురుషులు చినన పల్‌లలఫ్ట ఆ భయంకరమైన 
నోరానీని వెంటనీ అంతం చేయడానికి. పరతీ రోజు ఆలనేయం వేలాది మంది అమాయకుల వీరాణాలను 
బలిగొంటోంది. వండిన ఆహూరపదారథాల యౌక్‌క పరాణాంతకవ్రైన ఆనందానిక్‌ తమ జీవితాలను 
తయాగం చేయడానికి మరియు ఆతేమహత్‌య చేసుకోవడానికి పదీదలకు నవేచ్‌ఛ ఉంది, కానీ వార్‌ 
వేద విల్‌లలను ఊచకోత కోస హక్‌కు వారిక్‌ ఎవరు ఇచేచారు, ముఖయంగా ఆ ఆహారాలు, వారిక్‌ 
ఎటువంటి ఆనందానీని ఇవీవకుండా, కేవలం నింపడానికి. అసహాయం ఉనన వేల్‌లలు? విల్‌లలు 
పదీదయయాక ఇతరులు తీనడం చూనీతారని, ఆపై తనకు తినాలనే కోరక కలుగుతుందని వాదించడం 
అరీథరహాతం. అనీనింటిలో మొదటిది, వండిన-తీనడం వంటి అనాగరికత ఎక్‌కువ కాలం కొననాగదు 
మరియు పచీచి-తీనీ పరారంభ విజయం కోసం మనం నమీమకంగా ఎదురుచూడవచేచు. 
అలాంటపపుడు ఇతరుల మదీయవానం లేదా మాదకదీరవీయాల వీయసనానీని చూస లక్‌షలాటి 
మంది ఉనీనారు, కానీ అలాంటి దుర్‌గుణాల నుండి తమను తాము బాగా దూరంగా ఉంచుకుంటారు. 
నా బిడీడకు ఇపపటికే 6 సంవతసరాలు 

(ఇది పున్‌తకంలోని ఈ విభాగం వీరాయబడిన 1963ని సూచినతుంది) 

పీరతీదీ అరథం చేసుకోవచీచు; ఆమ ఇతర వీయక్‌తులు తీనే వండిన ఆహూరానీని చూనీతుంది, 
కానీ ఆమె దానిని తన ఆత మతో అసహాయించుకుంటుంది. ఏ నల్‌లమందు బానిస తన శిశుమకు 
ఊయల నుండే మాదకదీరవీయాల అలవాటును నేర్‌వించాడు? 
ఏ ఇంగీతజ్‌ఖానం ఒక వీయక్‌తీ తన సీవంత కొడుకును బల్‌ ఇచ్‌చి, అతని అసహాయకరమ్రైన 
అలవాట్‌లకు అతని వీయక్‌తీగత వీయసనాలను ఆమోదించడానేకి మరియు శాశ్‌వతంగా 
కొననాగించడానిక్‌ అతనిని ముందనీతు సహచరుడిని చేయడానిక్‌ పరేరేవిసతుంది? తల్‌లిదండీరులు 
మొదట పరకృతీ నియమాల పరకారం ఆరోగీయకరమ్రైన బిడ్‌డను పంచనివీవండి మరియు అతను 
పదదయయాక, అనని ఇతర దుర్‌గుణాల వేషయంలో చేనినట్‌లుగానో, వారు అతని సవంత 
ఇషటానికి అతని భవిషయత్‌ కారీయాచరణను వదిలివీయనివీవండి. 


మరియు ఆమ 


ఈ పంక్‌తులను చదివిన తరీవాత, ఇతర అధికారులు చాలా భ్‌నీనమ్రైన సలహాలు ఇచీచారనో 
వానీతవానీని తెలివిగల తల్‌లిదండీరులెవరూ సమర్‌థించలేరు. సతీయం యౌక్‌క సవరానీని 
వేనమరించడంలో ఆమ పట్‌టుదలతో ఉంటే, ఆమ తన బిడడ ఆరోగ్‌యానని నాశనం చేస మరియు 
అతని భవీషయతీతును అణగదొక్‌కే బాధయతను ఆమ తన భుజాలపై వేసుకోవాలి. 10,000 
పడార్‌ధాలను సునీనా పదాఠ్‌ధాల దీవారా, సజీవ కణాలను మృతకణాల దీవారా, పూర్‌తిగా 
సమతుల్‌యవున ముడి పదాతథాలను క్‌షీణించిన పదార్‌థం దీవారా భర్‌తీ చేయడానికి ఒక వీయక్‌తీక్‌ 
అతయంత పరాథమిక తీరపు లేకుండా ఉండాలి. 
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అసహజ వోషకాల దీవారా వోషకాలు, వైట్‌ బ్‌రెడ్‌ దీవారా మౌలకెత్‌తీన గోధుమలు, మాంసం 
దీవారా పచీచి బఠానీలు మరియు జామ్‌ దీవారా తాజా పండ్‌లు. 


గీయాసట్‌రోలాట్‌రన్‌ జీవశానత్‌రజ్‌ఇఎలు పరకృతీక్‌ ఉందని నిరూపించాలి 


= లో ఆహూరపదారథాలను మాకు అందించకహావడంలో తవపు జర్‌గిండి 
వండిన రాషట్‌రం 


నా అభిపరాయాలను ధృవీకరించమనేి మరియు శొన్‌త్‌రవేత్‌తలందరిక్‌ నేను బహారంగంగా విజ్‌ఇవ్‌తీ చేన్‌తుననాను 
వాటిని పరపంచం మొతతానిక్‌ పరకటించండి లేదా సహజ ఆహార పడార్‌థాలను నిపపు 
మీద ఉంచినపపుడు, వాటి వోషక పదారీధాలు లేదా శక్‌తీ విషయాలలో ఎటువంటి నషటం 
జరగదని నిరూపించడానికి; సజీవ కూరగాయల కణాల మరణాలు సంభవించమ మరియు 
పరమాణుమల రాజ్‌యాంగంలో ఎటువంటి మార్‌పులు జరగమ. కరఠరీమాగారాలు మరియు 
వంటశొలలలో కాలీయకలావాలు నిరీవహాంచే "శుద్‌థి", వండిన లేదా కాల్‌చ్‌న నీథితీలో ఉనన 
ఆహార పదారీథాలతో మానవ జీవీక్‌ వోషకాలను సృషటించడంలో పరీపక్‌వత తపపు చేనేందనే వారు 
మరంత నిరూవించాలి. పరకృతీ యౌక్‌క లోవాలను సరీదిదీదడానికి శాసతీరీయ చరయలు 
మరీయు కృత్‌రిమ మానవ నిర్‌ మిత విటమినీలు పరకృతీలో లభించే విటమినీల కంటే 
ఎక్‌కువ వోషక విలువలను కలిగి ఉంటాయే. అలా చేయడంలో విఫలమైతే, వారు ఇపపటివరకు 
చేసన వీవాదకరవున తపపులను అంగీకరించాలి మరియు వండిన భోజనానీని ఒక్‌కనారైనా 
వేనమరించాలి, వారు వేశ్‌వం యౌక్‌క జ్‌ఖానంలో ఆశ్‌రయం వొందాలి మరియు భూమి 
యౌక్‌క సవభావం సృషటించిన సహజ ఆహార పదార్‌థాల కూర్‌పుతో జోక&్‌యం చేసుకోవడం 
మానేయాలి. తమను తాము మాంనాహారులుగా భొవించుకునే వారు మాంనాహార మృగాల వలె తమ 
మాంనానని తాజాగా మరియు పూర్‌తీగా తీననివవండి, దాని కణాలను చంపకుండా లేదా ఏ 
వీధంగానూ క్‌షీణింపజేయండిే. 


మన వద్‌ద ఉనన అనని శనత్‌రీయ మారీగాలతో, అతీ చినీన ఏకకణ జీవిని మనం 
సృషటించలేనపపుడు మానవ జీవి కోసం పరకృతి సృషటించిన ముడి పదారోథాల సమగ్‌రతను 
భంగపరిచే హక్‌కు మనకు లేదు; మనకు తొలినిన అనని వోషక పదారోధాల సహయంతో, 
మనం ఒక జీవిక్‌ కృత్‌రిమంగా ఆహారం అందించలేము మరీయు దానిని ఎక్‌కువ కాలం జీవేంచలేము; 
మరియు మేము కేవలం మౌక్‌కజొనన గింజలో పదారతీధాలలో వాయయి వంతు భాగానీని 
గుర్‌తీంచడంలో వీజయం నాధించలేదు. వివిధ వోషకాలను గుర్‌తించడం మరియు దాని ఫలితంగా అనేక 
ముఖయమ్రైన వోషకొలను గుర్‌తించడంలో చాలా పరిశోధనలు జరిగాయే మరియు గణనీయమైన 
పురోగతీ నాధించబడింది అనేది నిజం. 


42 


Machine Translated by Google 


భాగాలు కనుగొనబడ్‌డాయే, అయితే ఆ ఆవేషకరణలనీనే కృత్‌రిమ ఉపగ్‌రహాల ఆవిషకరణ కంటే 
గొపప వరాముఖీయతను కలిగి ఉండమ. కృత్‌రీమ వేటమినీలు మరియు మౌక్‌కజొనన గింజను కూర్‌చే 
వోషక పదార్‌ధాల మధయ వీయతయాసం మానవ నిరమిత కృత్‌రిమ ఉపగరహూలు మరియు 

మన మొతీతం గెలాక్‌నీ వీయవనీథను రూవాందించే ఖగోళ వనతుమల మధయ 

వీయత్‌యాసం అదే కరమంలో ఉంటుంది. కృత్‌రిమ ఉపగరహాలను తయారు చేసన శనత్‌రవేత్‌తలు, 
అయితే, ఇపపటికే ఉనన గౌలాక్‌సీలను నాశనం చేని, వాటి సీధానంలో తాము కొత్‌తగా సృషటించిన 
ఇంటర్‌న్‌టెల్‌లార్‌ బాడీలను ఎనీనడూ ఊహాంచరు. 


సహజ నేయమాలను జాగ్‌రత్‌తగ అథ్‌యయనం చేయడం మా ఉత్‌తమ కోర్‌సు 
జంతు మరియు కూరగాయల జీమల పరిణామం. కానీ, ఎట్‌టి పరినీథితుల్‌లోనూ, 
మనం పరకృతీ యౌక్‌క పనిని రదీదు చేని, నిక్కృషట గరంథి పదార్‌దాలు మరియు కృత్‌రీమ 
వీటమినీల సహయంతో దానిని పునర్‌నిరమించడానికి పరయతీనించాలి. 


మనం బంగాళాదుంప లేదా మజ్‌జ ముక్‌కను వొననలో వీని వీయించడం పీరారంభ్‌ంచినపపుడు, 
మొదటి కషణం నుండి దానిని నాశనం చేస వరకరియను పీరారంభిసీతాము. 
అది వెంటనే ఉలిక్‌కిపడడం, ముడుచుకోవడం, గోధుమ రంగులోకి మారడం, ఆప ఎండివోవడం 
మౌదలమతుంది, మఠికొంతసపు ఆపరేషనను కొననాగినతే, అది మండిహాయి బూడిదగా 
మారుతుంది. మన ముక్‌కు రంధరాలను చక్‌కిలిగంతలు పెట్‌టే ఆ ఆకలి పుట్‌టించే వాసన సహజమైన 
ఆహర పడార్‌థాలలోని అతయంత విలువైన పదార్‌ధాల వాసన, ఇది మన ఇందేరియాలను 
చూని నవీమతుంది మరియు గాలిలో అదృశీయమమతుంది. 


"వంట" మరియు "బేకింగ్‌ అనీ పదాలను అర్‌థంలో ఉపయోగించకూడదు 
నీదీధం చేయడం, నేర్‌మించడం మరియు మెరుగుపరచడం, అవీ ఇవీపటి వరకు 
ఉపయోగించబడుతుననాయే; నాశనం చేయడం, నాశనం చేయడం, కొల్‌చడం, చంపడం లేదా 
నాశనం చేయడం అనే భావానీనే తలియజేయడానికి వారు తవ్‌పనిసరిగ ఉపయోగించబడాలి, 
ఎందుకంటే ఆ కొరయకలావాల దీవారా మన జీవికి చాలా ముఖయమ్రైన అతయంత విలువైన 
పదారథాలను నాశనం చేనతాము మరియు తదీవారా మానవాళికి వీయతీరేకంగూా అతయంత 
ఘోరమైన నేరం చేనీతాము. . 


ఒక బేబీ వండిన ఆహారాల రుచిని అసహాయించుకుంటుంటి 
కేవలం ఆహార వీయసనపరులకు మాతీరమీ ఆకలి పుట్‌టించేలా కనిపసతుంది 
మాదకదీరవీయాల బానిసకు నల్‌లమందు ఆనందంగా అనివినతుండి 


నాధారణ మననీతత్‌వం కలిగిన వీయక్‌తులు దానిని తీనివీయడం క్‌రూరవ్రనదని అనుకోవచీచు 


వండిన ఆహారాల రుచి నుండి వొండిన ఆనందం యౌక్‌క వేల్‌లలు. అటువంటి 
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వానీతవానిక్‌, వండిన ఆహారాలు రుచిగా ఉండవని పరజలు చరహాంచాలి; మాదకదీరవీయాలకు 
బానిస్టైనవార్‌క్‌ నల్‌లమందు నచేచేనట్‌లుగా, ఆహార బానిసలకు మాతరమే అవే రుచికరంగా 
కనివినతాయే. ఇపపటి వరకు ఈ నాధారణ సతీయానీని మాకు చెపపడానికి ఎవరూ లేరు, ఎందుకంటే 
పీరాచీన కాలం నుండి ఎవరూ ఆహార వీయసనం నుండి వీముక్‌తీ వొందలేదు. 


నవజాత శీశుమ యౌక్‌క అవయవాలు ముడి ఆహార పదాఠ్‌థాల కూర్‌పుకు మాతరమే 
అనుగుణంగా ఉంటాయి. శీశుమ పచేచి పండలు మరియు కూరగాయలను బాగా ఆనందినేతుంది. 
అతను చాలా సంతృపతీతో, ముడి ధానయాలు, బంగాళదుంపలు, బీనన, వంకాయ, పచీచి 


బఠానీలు మరియు పపపులు తింటాడు, అవీ అతనిక్‌ చాలా రుచిగా ఉంటాయి, కానీ వండిన తినేవారికి 
అసహాయంగా ఉంటాయి. 


చీనీన విల్‌లవాడు వండిన భోజనం రుచి నుండి ఎలాంటి ఆనందానీని వొందడు; అతను 
వాటిని తన ఆతీమతో అసహాయించుకుంటాడు మరియు దూరం చేనతాడు మరియు అతను ఆ 
అసహజమైన ఆహారాన్‌ని మింగడం చాలా బాధతో ఉంది. కానీ వేద, నాదానేదా తల్‌లిదండ్‌రులకు ఇది 
అరీథం కాదు. ఆమె తన నేవంత వీయసనం దీవారా మాతరమే మార్‌గనిర్‌దేశం చేయబడుతుంది 
మరియు బిడ్‌డకు బాగ ఆహారం ఇవీవాలనీ ఆమె ఆతీరుతతో, ఆమె ఆ శీచవన ఆహరానని 
అతని గొంతులోకి బలవంతంగా ఉంచుతుంది, తద్‌వారా ఆమ బిడీడను పరీపూర్‌ణ బానిసగా 
మారునీతుంది, తదీవారా అతని ఆరోగ్‌యం మరియు ఆనందానీని నాశనం చేనతుంది. 


తన జీవితంలో మొదటి కొనని సంవత్‌సరాలలో, శీశుమ ఒక భయంకరమైన కొననాగుతుంది 
అసహజ ఆహార పదార్‌థాలకు వీయతీరేకంగా వోరాటం. ఇది అనేక విల్‌లల 
అనారోగయాలు మర్‌ియు వేల్‌లలు బాధపడే తరచుగా కడుపు రుగమతలు, అలాగే శిశు మరణాల 
అదిక రేటు నుండి నపషటంగా కనివినతుంది. శిశుమ అనేది కొతీతగా నిర్‌మించేన, పరీపూర్‌ణమైన 
కఠ్‌మాగారం. మేము అతనే అవయవాలకు నాధారణ వోషకాహూర కొారీయకలావాలకు సహజమైన 
వోషకొలను సరఫరా చేన్‌తే అతను ఎపపటికీ అనారోగయం చెందడు. 


ముడి-శాకాహూరీజం యౌక్‌క నార్‌వత్‌రిక నవీకరణ అందరినీ విముక్‌తీ చేయడానికి ఏకైక మార్‌గం 
మానవజాతి ఒక్‌కనార్‌గా రోగాల శాపం నుండి. పచీచి ఆహారం యౌక్‌క పీరచారం అనారోగ్‌యంతో 
ఉనీనవారు, నవజాత శిశుమలు, అవసరమైన సంకల్‌ప శక్‌తీ మరియు జ్‌జానం కలిగిన 
వీయక్‌తులు మర్‌ియు పచీచ్‌గా తీనే విల్‌లల తెలివిగల తల్‌లిదండీరులతో పరారంభించాలి, వారు 
తమ ఇళ్‌ల నుండి అవమానకరమైన ఆహారం యౌక్‌క అనని జాడలను మేనహయేంచవలనే 
ఉంటుంది. వార్‌ పేల్‌లల మార్‌గంలో టెంవటేషన పటట్‌టకూడదు. వండిన ఆహారానని నవచ్‌ఛందంగా 
మానేయడం యౌక్‌క ఈ పరారంభ కాలం అధికారులు వచీచే రోజు వరకు ఉంటుంది 
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వార్‌ ఇంద్‌రియాలు, మరియు పచీచి-ఆహూరానీని తపపనిసర్‌ అని పరకటించడానిక్‌ 
సంకల్‌వేంచబడతాయే, తదీవారా పరకృతీ యౌక్‌క వివేకవంతవ్రున సంకల్‌వానీని అజ్‌ఇాన, 
బోధించని పరజలపై అమలు చేనీతుంది. పరపంచం మొతీతం మీద పచీచ్‌ తీనే కాలం వనీతుంది. ఆ 
ధనీయమ్రాన భవిషయత్‌తులో, వంట చేయడం నేరంగా పిలువబడుతుంది. 


వండిన-తీనే అలవాటును తవరగా రదీదు చేయడం కషటమని భావించడం వల్‌ల జరిగే 
హానిని తీరసకర్‌ంచడానిక్‌ ఒక నాకుగా ఉండకూడదు. 
మానవ సమాజం నుండి ఈ దుర్‌మార్‌గపు తోగుళ్‌ళను నిర్‌మూలించడం నాధయం కానపపటికీ, 
దొంగతనం, దోపడీ మరియు హతీయలను సమరీభించడానికి ఎవరూ పరయతీ్‌నించరు. 
శున్‌త్‌రవేత్‌తలు సూతీరపీరాయంగా అంగీకరించడం మరియు వంట ఆహార పదారీథాల ఆపరేషన్‌ 
తవీపు, అసహజమైన మరియు వరమాదకరవానదని మరియు అనారోగయాలకు 
పరతయక్‌ష కారణం అని పరజలకు పరకటించడం చాలా ముఖ్‌యవున వీషయం. పచీచీ ఆహారానని 
అసలు ఆచరణలో పెట్‌టడం యౌక్‌క దీవితీయ పరశ్‌న తరువాత సంఘటనల కోర్‌సుకు 
వదిలివీయబడుతుంది. 


వండిన ఆహారం వరుసగా ఆహార వీయసనం, వీయాధులు, వైదయ శూసతీరం మరియు 
వార్‌మకాొలజీకి జనీమనిచీచింది. మానమని యౌక్‌క క్‌షేీణించిన మరియు చిరిగివోయెన అవయవాలను 
సరీదిదీదడం మరియు పునరుదీధరించడం వ్ట్‌దీయ శూసతీరం యౌక్‌క అంతీమ ఉదీదేశీయం. వైదయ 
శాన్‌త్‌రం సీథానంలో, ముడి-తీనీ వీయక్‌తీక్‌ అతని సనన్‌ లేదా ఆరోగీయం ఉంది, దీని లక్‌ష్‌యం 
పైన వేర్‌కొనన క్‌షీణతలను నివారించడం మరియు పీరనీతుత మరియు భవిషయతీతు 
తరాలకు ఆరోగ్‌యకరమైన, సంతోషకరమైన, సుడీర్‌ఘవ్షాన మరియు పీరశాంతవ్రాన జీవితాననే 
అందించడం. అనని వీయాధులు పరకృతి నియమాలను ఉల్‌లంఘించడం వల్‌ల 
సంభవినతాయే. పచీచి ఆహారం ఆ చట్‌టాలను గౌరవించమని వరజలను బలవంతం చేనీతుంది. 


నా కుటుంబంలో పచేచి ఆహారం యౌక్‌క అబ్‌యాసం 


60 ఏళ్‌ల వయసులో నేను ఈ పంక్‌తులు రాయగలుగుతుననానంటే అందుకు కారణం 
పచీచిగా తినడం. ఏడెనిమిదేళ్‌ల కీరీతం గుండోవోటు తపపదని అనివించేంత దయనీయ 
నీథితీలో నా గుండే ఉంది. నీను కొనని మట్‌లు ఎక్‌కేటపపుడు ఊపిర్‌ ఆడకుండా ఉండేవాడిని; ఒక 
బకెట్‌ నీళళు ఎత్‌తేంత శక్‌తీ నాకు లేదు. మలబదీధకం, అజీఠతణం, గుండేల్‌లో మంట, 
నిదీరలేమి, తలనొపప, పైల్‌న, గౌట్‌, నీక్‌లెరోసస, అధిక రక్‌తవోటు, టాచీకారీడియా, కరానిక్‌ 
బ్‌రోనకైటిస, హమోరాయేడ్‌న మరియు తరచుగా వచీచే జలుబు గత చాలా కాలంగా నా జీవితానేక్‌ 
తోడుగా ఉనీనాయి. పచ్‌చిగా తీనడం వల్‌ల నేను ఆ రుగమతలననేటినే వదిలించుకునీనాను. నీను నా 
రక్‌తవోటును 18-20 నుండి 13క్‌ మరియు నా పల్‌న రేటును 80-90 నుండి 58-60కి శాశవతంగా 
తగ్‌గించాను. ఎలాంటి అలసట లేకుండా, 
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నేను నాలుగు గంటల్‌లో తాజీ్‌రిషకి వళలి తిరిగి (24 కిలోమీటత్‌ల దూరం) నడునీతాను, మేకలాగా 
పర్‌వతాలను అధిరోహాంచగలను, బరువైన సూట్‌కేస్‌లను మెట్‌ల ఫైకి ఎత్‌తగలను మరియు 

నాకు సమయం దొరికినవపుడు నేను నాధారణ దినచరీయగా 12 కిలోమీటర్‌లు షికారు 
చేయగలను. ఒకపపుడు కీరానిక్‌ బ్‌రోనకైటిసతో బాధపడుతూ, ఏడాదికి చాలానారీలు 
ఇనీఫలుఎంజాతో మసకబారిన నాకు, గత కొనని సంవత్‌సరాలుగా జలుబు కూడా లేదు 

మరియు ఏడాది వొడమనా బహారంగ పీరదేశంలో పడుకునీనాను. శీతాకాలం మరయు వేసవిలో, 
చలి లేదా సూకీషమజీమల గురించి కనీసం భయం లేకుండా. 


సంవతీసరాల కరితం, నేను తాకలేని గౌట్‌ యౌక్‌క తీవరమ్షన దాడిని కలిగి ఉనీనాను 
నా బొటనవేలు యౌక్‌క కిళ్‌ళు; ఈ రోజు నేను నొపపే యౌక్‌క చినన సంకేతం లేకుండా నా 
శక్‌తీతో వాటిని తీపపగలను. అటోవాన, ఎనేటిహచ, డిజిటలిన, బీరోమైడన, అయోడిన్‌, ఆనవిర్‌న, 
యాంటీబయాటిక్‌న మరియు వేలకొద్‌డీ ఇతర బెషధాల దీవారా ఇలాంటి ఫలితాలను పరపంచంలో 
ఎక్‌కడ వొందారు? 


నిమివానిక్‌ 58 బీట్‌ల చొపపున పనిచేస గుండె చాలా సంవత్‌సరాల వాటు నట్‌రోక్‌ 


పరమాదానిక్‌ గురికాకుండా నిశ్‌చింతగా పని చేనతుందని ఆశించవచేచు. వండిన-తీనో 
పఠీనీథితులలో పల్‌న్‌ రేటు తగ్‌గడం గుండే బలహానంగా ఉనీనపేపుడు మాతరమే సంభవిసతుంది, 
కానీ నా వీషయంలో ఇది నా జీర్‌ణ అవయవాల ఆపరేషనీలో కీరమబదీధత యౌక్‌క సహజ 
ఫలితం. 


సహజమైన ఆహార పదార్‌థాల కంటే అనేక రెట్‌లు ఎక్‌కువ మోతాదులో నా కడుపుని 
నింపడానికి పరయతీ్‌నించినపపుడు, అవి కడుపులో ఎక్‌కువసపు ఉండమ, కానీ ఒకేనార్‌ 
వరేగులలోకి వొళ్‌లి కొనని గంటల్‌లో శరీరానని వదిలివేయడం చాలా ముఖయమ్రైన విషయం. ఏద్దైనా 
కుళ్‌శివోవడం మరియు నీవల్‌పంగా జీరీణ రుగమతలను ఉత్‌పత్‌తి చేయకుండా లేదా నాకు 
ఏద్ధైనా అసాకరీయం కలిగించకుండా. ఈ పరినథితీలో, నా పల్‌న్‌ రేటు నిమివానిక్‌ నాలుగు లేదా ఐదు 
బీట్‌లకు మించదు, అయితే నేను "నాధారణ మానమడు" వంటి వండిన ఆహారంతో "తృపతీ 
చెందడానికి" పరయతేీనించినపపుడు, నా గుండె కొట్‌టుకోవడం వెంటనీ 85-90క్‌ చేరుకుంటుంది. 
మరియు నా కడుపు దాని నాధారణ తేలిక అనుభూతిని తిరిగి వొందడానిక్‌ రోజులు 
పడుతుంది. 


నాతో వాటు, నేను నా మూడవ బిడ్‌డను పచీచ్‌ తీనీవాడిగా పెంచుతుననాను. 
ఆమె ఇపీపటికే ఏడేళ్‌ల వయనీసులో చిననడి, కానీ ఆమ ఎవపుడూ తన నోటిలో ఒక్‌క ముక్‌క కూడా 
కషీణించిన ఆహారాన్‌ని ఉంచలేదు. ఆమె ఆరోగ్‌యం 
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పరిపూర్‌ిణత యౌక్‌క సవరూపం. పచేచి తినేవారికి మరియు వండిన-తీనే పిలలలకు మధయ ఎంత 
గొపప తేడా ఉందో ఇవ్‌పుడు నేను చూడగలను. వండిన తీనే వేల్‌లల కంటే వంద మంది పచీచ్‌ 
వేల్‌లలను పంచడం సులభం. చలి మరియు జలుబు, అతీనారం మరియు మలబద్‌ధకం వంటి 

వేల్‌లల అనారోగయాల గురించి లేదా విల్‌లలు ఎక్‌కువగా లేదా చాలా తక్‌కువగా తీనడం వల్‌ల 
ఇబ్‌బంటి పడాల్‌నిన సందర్‌భం ఎవరికీ ఉండదు. ఆమ లార్‌క్‌ లాగా ఉల్‌లాసంగా ఉంటుంది మరియు 
ఆమ కోరుకునేనపేపుడల్‌లా ఆమ టేబుల్‌ వదీదకు వెళ్‌లి ఆమె తీనడానేకి ఇషటపడే దేనికైనా 
సహాయం చేనీతుంది. ఆమ రోజంతా ఎలాంటి అఘాయితీయాలు, చంచలతీవం లేకుండా, ఏడవకుండా, 
చుట్‌టుపక్‌కల వారిక్‌ ఇబ్‌బంది కలగకుండా ఆడుతూ, వాడుతూ, డయానీన్‌ చేనతూ ఉంటుంది. 


నాయంతీరం సరిగ్‌గ 8 గంటలకు పడుకుని, కొనని నిమివాలు తనలో తానే వాడుతూ, కళ్‌ళు 
మూసుకుని, ఉదయం 6 గంటల వరకు టావ్‌ లాగా నిదీరవోతుంది. అంతేకాదు, మొదటి కొనని నెలల 
తర్‌వాత రాతర సమయంలో ఆమ నిదీరలేచ్‌న మూడు లేదా నాలుగు సందర్‌భాలు మాతరమే 
మనకు గుర్‌తుండటం చాలా విశేషమైన వానతవం. ఆమ నిదీర ఎంత గాఢంగా మరియు 

ధవనిగా ఉందో, ఎటువంటి శబ్‌దం లేదా కదలిక ఆమెను మేల్‌కొలపడానిక్‌ కారణం కాదు. 


కిండర్‌ గార్‌టెన్‌లోని ఇతర విల్‌లలు బ్‌రేడ్‌ మరియు చీజ్‌, బీరడ్‌ మరియు వనన, పనట్‌రీలు 
మొదలైనవాటిని తీనడానిక్‌ వార్‌ అల్‌వాహూరం టేబుల్‌ వద్‌ద కూర్‌చుననవపుడు, ఆమె తన ఇంటి 
నుండి తీనిన పండ్‌ల బీయాగని బయటకు తీసుకువచీచ్‌ నిశశబ్‌దంగా ఆనందినీతుంది. 
మేము ననోహాతుల సందర్‌శనలో ఉన్‌నపపుడు, పరజలు తమను తాము కూర్‌చోబెట్‌టుకుని, అనని 
రకాల పనీట్‌రీలు మరియు నీవీట్‌లను "ఆనవాడించండి" చుట్‌టూ ఉనన ఓవర్‌లోడ్‌ టీ టేబుల్‌ల 
వైపు ఆమ పూర్‌తి ఉదానీనతతో చూనీతుంది. వాటిలో దేనినైనా రుచి చూడాలనే ఉత్‌సుకతతో 
కూడా ఆమ ఎపపుడూ కోరికను వీయక్‌తం చేయదు. పచీచ్‌గా తినే విల్‌లలందరినే ఇలాగే పంచాలి. 


నేను ఎవపుడూ నా అభివరాయాలను బలవంతం చేయని నా భారతీయ, కరమంగా 
తన బిడడ మరియు ఆమె ఆరోగయం కోసం ఆమె పోషకాహార వీయవనీథను మార్‌చడం, 
ఇపపుడు పూర్‌తిగా పచచి-తీనేవారిగ మారింది మరియు ఆమె పరిసథితీతో చాలా సంతృపతీ 
చెందింది. పరారంభించడానేికి, ఆమ పూర్‌తీగ మాంనానీని విడిచిపట్‌టింది మరియు ఆమె మాంసం 
లేని వండిన వంటలను వారానికి ఒకటి లేదా రెండుకు తగగించింది. విల్‌లవాడు కొంచేం 
పరిగేకొద్‌దీ, వీటి నథానంలో అపపుడపపుడు కొనని ఉడికించిన బంగాళాదుంపలు వచేచాయే. 
చీవరగా, ఒక రోజు వేల్‌లవాడు "అమీమా, ఆ దుఠీవాసన ఏమిటి?" అని అడిగినవపుడు ఇవి కూడా 
పూరఠ్‌తీగ మానేశారు. ఆ తరీవాత ఆమ కొననినాఠ్‌లు వాల్‌నట్‌నీతో తీనీన సననటి రొట్‌టె 
ముక్‌కను మాతరమే తీసుకుంది, వేల్‌లలకు కనివేంచదు.* ఈ రోజు, ఆమ తన జీవిఫ్ట 
పచీచ్‌ ఆహారం యౌక్‌క అదీభుతమున పరభావానీని చూనతుంది మరియు ఆశ్‌చరీయం లేదు. 
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అందువల్‌ల, ఆమె అనని వండిన ఆహార పదారథాలకు దూరంగా ఉంటుంది. మరియు ఇవనీనీ చాలా 
కషటం లేకుండా నాధించబడీడాయి, ఒకనార్‌ నిరణయం శీవీరంగా తీసుకోబడింది. ఇంట్‌లో వండిన 
ఆహారం వాసన లేనపపుడు, పచేచిగా తీనడం చాలా సులభవాన విషయం. తమ ఆరోగయానిక్‌ 
వేలువనిచ్‌చే, పిలలలను పరేమించే తల్‌లిదండీరులందరూ అనుసరించాల్‌నిన మారగం ఇదే. 


మనిషే యౌక్‌క అనని చేడు అలవాట్‌లు వండిన ఫలితం 
ఆహారపు 


పచేచీ ఆహారం మదీయవానం, వొగాకు ధూమవానం, మాదకదీరవీయ వీయసనం 
మరియు దురభిమానం వంటి అనని ఇతర దుర్‌గుణాలను అరేనా నుండి తరిమికొడుతుంది. 


ఈ వీయసనాలు ఇకప్‌ పచీచ్‌ ఆహారంతో వాటు ఉండము. ఈ దుర్‌గుణాలు ఆహార వీయసనానేక్‌ 
ఉపగ్‌రహూలు. 


పచేచి ఆహారం యౌక్‌క విజయం దీవారా, చివరకు పీరపంచంలో మరియు దేశాల 
మధీయ శాశ్‌వత శాంతీ సీథావించబడుతుంది. అనని నేరాలు, దీవీషం, శత్‌రుత్‌వం, 
అహంకారం, అసూయ మరియు, నాధారణంగా, మనిష్‌ యౌక్‌క అననే చేడు అలవాట్‌లు వండిన- 
తినే సంతానం. వండిన ఆహూరానీని రదీదు చేయడం దీవారా పురుషుల కోరికలు శొంతీంచుతాయే, 
వార్‌ మననసులు ఆనందానీని పొందుతాయి మరియు జీవితం చాలా సులభం అమతుంటి, పురుషులు 
ఇకపై ఒకర్‌ మాంనానీని చింపవేయడానిక్‌ లేదా కుండల గందరగోళానికి తమ మనననాక్‌షని 
వేకరయించడానిక్‌ బాథ్‌యత వహాంచరు. 


ఆహారం యౌక్‌క భావన పరిమితంగా ఉండాలి 
సహజత్‌వంతో అసహజ వోషణను భర్‌తీ చేయడం 
దాణా పదీధతీ 


రోగాల నుండి మానవాళిని వీముక్‌తం చేయడానికి పూరీత్‌ పచీచ్‌ ఆహారం ఒక్‌కటే 
మార్‌గం. సగం చర్‌యలు ఎనేనడూ ఇవీవలేదు మరియు ఫలితాలను ఇవీవమ. వండిన-తినే 
పీరనీతుత పరినథితుల్‌లో నిరీదిషట ఆహారాల యౌక్‌క పోషక విలువల యౌక్‌క అనని ఆమోదించబడిన 
గణనలను ఎటువంటి ఖాతా లేకుండా పరిగణించాలి. ఎలాంటి అనారోగ్‌యమనా, ఆహారం గురించి 
చర్‌చ జరుగుతుననవ్‌పుడు మనం పచేచిగా మరియు వండినవెే, సహజమైనవి మరియు 
అసహజమ్రైనవి, నవచేఛవునవి మర్‌ియు అధోకరణం అనే కోణంలో మాతరమే ఆలోచించాలి. 
నిరీదిషట విటమినీలు, మినరల్‌స్‌ మరియు పరొటీనీల వీనియోగంప రేడియో, వార్‌తాపత్‌రికలు 
మరియు అనేక ఇతర మార్‌గాల దీవారా పరతీరోజూ చేనిన సావాతసులు మరియు వాటి కీయాలరీ 
వేలువలష్ట ఇచ్‌చిన సమాచారం పూర్‌తిగా 
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ఆచరణ నాధయం కునేది, పనికిరానిది మరియు పీరమాదకరమ్రైనది, ముఖీయంగా అవీ మందులు 
మరియు జంతు ఆహార పడార్‌థాల వాడకంపై ఆధారపడి ఉంటాయే. 


వీయక్‌తీగత వోషక పదాఠ్‌ధాల లక్‌షణాలను పరిగణనలోకి తీసుకుంటే, ఒక నిర్‌దిషట 
వోషకాహూరంలో ఏ శిర్‌దిషేట విటమినీలు లేదా ఇతర భాగాలు ఉనేనాయో మనం చేంతీంచకూడదు. 
పరతీ మౌత్‌ఘల్‌ ఘడ్‌లో అనని రకాల పదార్‌ధాల మార్‌పులేని ఉనిక్‌ తపపనిసర్‌. కాబట్‌టి, మనం 
తీసుకునే ఆహారంలో ఏ ఒక్‌కటి కూడా ఉండకుండా జాగరత్‌తలు తీసుకోవాలి. మనం ఏదనా పచ్‌చి 


కూరగాయ ఆహార పడార్‌థాలను తీనీనపపుడు ఇది జరుగుతుంది, అయితే వండిన ఆహారంలో అవి 
వేలల్‌లో ఉండమ. 


శతాబ్‌దాలుగా, వేలాది మంది నిపుణులు డైటీటిక్‌స్‌ను తయారు చేశారు 
వార్‌ పరతీయేక అధీయయనం. కానీ వారు దీవీతీయ సమనీయలప్ట మాతరమే దృషటి పట్‌టారు 
మరియు వంటగదిలో అడనిపీరమాదం వల్‌ల జరిగిన నషటానీని పరిగణనలోకి తీసుకోలేదు, వార్‌ 
పరిశోధనలు ఆశ్‌ంచిన ఫలితాలను ఇవీవలేకహాయాయి మరియు అద్‌వాననంగా, వార్‌ అనేక 
వైరుధయాల కారణంగా, అవి మానవాళికి వినాశకరము్రనవెే. . వార్‌లో అతయంత పరగతీశీలులుగా 
పరిగణించబడే శకాహూరులు కూడా అగని వల్‌ల కలిగే నషటానీని సహాంచడమే కాకుండా, విలువైన 
పదార్‌ధాలు లేని తొల్‌ల రొట్‌టె మరియు శుదీధి చేనిన చక్‌కెర వాడకొనని కూడా సహాంచారు. ఏది 
ఏమ్రైనపపటికీ, మానవ వీయసనాల ఆక్‌రమణలో, శాఖాహారులు ఏటవాలుగా ఉనీన రహదారిని 
దాటిహాయారని అంగీకరించాలి. మాంనాహూరానికి దూరంగా ఉండటం చాలా కషేటవున 
చర్‌య, ఆ తరవాత మాంసరహాత ఆహారానని ముడి ఆహార పదారథాలతో భర్‌తీ చేయడం ఒక 
చినన అడుగు మాతరమే, అయినపీపటికీ ఈ చినన అడుగు దీవారా వారు తమ చివర్‌ లక్‌షయానీని 
చేరుకోవాలి. అందువల్‌ల, అనని రకాల అభిపరాయాల శాఖాహారులు పచేచి ఆహారం యౌక్‌క 
సూత్‌రాలను అంగీకరినతారని మరియు మానవజాతి యౌక్‌క కలగా ఉనీన ఆ సంతోషకరమైన 
జీవితానికి పునాది వేయడానిక్‌ ఒకే బ్‌యానర్‌ కరింద నేకరిన్‌తారని ఆశ్‌ంచాలి. 


డైటెటిక్‌నలో నిపుణుడిగా, 6. హొసర్‌ అమరికాలో గొపీప ఖయాతీని వొందారు. కానీ ఇతర 
డైటీషయనీలతో వోల్‌చితే పరగతీశీలుడ్డైన హౌసర్‌ కూడా వంట చేయడం వల్‌ల జరిగే హనేని 
పరిగణనలోకి తీసుకోడు మరియు అతను పర్‌న్‌కీరిపీషనీల దీవారా వంటగదిలో జరిగిన 
నషటానని పునరుదీధరించడానిక్‌ పరయతీ్‌నినతాడు. ఆయన సలహా అని ఒక్‌క నార్‌ అనుకుందాం 
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కొనని ఉపయోగకరమైన పరయోజనానీని అందించవచేచు. కనీ వీథిలో పనిచేసే కారమికుడు, 
వీయవనాయ కూలీ లేదా నాధారణ మనిషీ ఎకకడ ఉనీనాడు, అతను ఉదయం ఎంత నల్‌ల మొలానిన్‌ 
తీసుకోవాలి, నాయంతీరం ఎంత ఈన్‌ట్‌ తీసుకోవాలి అనే సమాచారానని వొందడానిక్‌ అతను 
చెల్‌లించాల్‌నేన వయయి డాలరఠ్‌ల రుసుము. , లేదా అతను పరతీరోజూ ఎనీని వీల యూనిట్‌ల 
నిరీదిషట వీటమేన మింగాలి? 


ఇది సరైన వీధానం కాదు. ఇది మౌత్‌తం పరిచయం అవసరం 
పరపంచంలోని మానవ జీవి యౌక్‌క సమగ్‌ర ముడి పదార్‌థాలతో నాధయమ్రైనంత పూర్‌తిగ, 
పరనీతుత వోషకొాహార అలవాట్‌లను సమూలంగా మార్‌చడానిక్‌ మరియు నిర్‌దిషట ఆహారాలు 
మరియు వీయక్‌తీగత వీటమిన్‌ల నేఫార్‌సులను నిలివేవేయడానేకి. 


రొట్‌టె, వాలిష్‌ చేనిన బియేయం లేదా మాంనానీని మాతరమే ఆహారంగా తీసుకునే వీయక్‌తీ 
ఎక్‌కువ కాలం జీవీంచగలడని సనన్‌ పురుషులకు తేలుసు. కానీ ఈ వేషయం నామానీయుడిక్‌ 
తెలియదు. అతని అభిపరాయం పరకారం, ఆ ఆహార పదార్‌థాలు అదీభుతమ్రైన వోషణను 
అందినతాయే. పర్‌న్‌థితుల బలంతో లేదా పేదరికం యౌక్‌క ఒత్‌తీడి దీవారా ఒక వీయక్‌తీ 
మూరీఖంగా తనకు మరియు తన వేల్‌లలకు ఆ ఆహార పదారథాలతో మాతరమే ఆహారం ఇవీవరని 
మరియు పర్‌యవనానంగా తనను తాను నాశనం చేసుకోలేడని మనం ఎలా హమే ఇవీవగలం? 
అతయంత పీరఖ్‌యాతీ గాంచిన శాసత్‌రజ్‌ఇఎడు కూడా తన అతయాశను తట్‌టుకోలేక ఆ శాపగ్‌రనత 
పడార్‌ధాలను ఎక్‌కువగా తిని నిదానంగా కనీ నిశచయంగా ఆతమహతయ చేసుకుంటాడు. 
కయాన్‌సర్‌ లేదా గుండివోటు. ఈ ఆలోచనలను పునీతకాలలో పరచారం చేయడం మాతరమే సరివోదు; 
పరజల వోషకొహార అలవాట్‌లలో పరాథమిక, పరణాళికాబదీధమ్రైన మార్‌పులను పరవేశపట్‌టడానిక్‌ 
రాషట్‌ర సరైన అవయవాలను సమేకరించడం అవసరం. వోషక పదారధాల యౌక్‌క భార్‌ 
వీయరీథాలను కరమంగొ పరిమితం చేయడానికి మరియు ముడి మరియు కల్‌మషం లేని ఆహర 
పదారథాల వీనియోగానని పరోతసహాంచడానిక్‌ కరియాశీల చర్‌యలు తీసుకోవాలి. పరతీ రకమైన 
ఆహారం యౌక్‌క చివర్‌ లక్‌షయం పచేచి ఆహారం, "ఆహారం" అనే పదం దాని అరీథానని కోల్‌ వాయి 
సహజ పోషకాహారం లేదా మానవ కఠీమాగారం కోసం సమగీర ముడి పదారీథాలు అనే 
వీయక్‌తీకరణకు చోటు కల్‌పంచినపపుడు. 


కృత్‌ర్‌మ వీటమినీలు మర్‌ియు ఖనిజాల వాడకం తవపనిసర్‌గ ఉండాలి 
ఆగిహాయింది 
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సహజ ఆహార పదార్‌ధాలలో పోషక పదారీధాల నాపక్‌ష పరిమాణాలు చాలా మారుతూ 
ఉంటాయి, అంటే ఒక మేల్‌లీగ్‌రము యౌక్‌క ఒక మేల్‌లీగ్‌రాము రెండవ భాగం యౌక్‌క 
మిల్‌లీగరూ ములో వయ్య వంతు మరియు మూడవ వంతు మేల్‌లీగరాములో మిలియన్‌ వంతు 
ఉండవచీచు. కానీ ఒక మేల్‌లీగ్‌రాములో ఒక మిలియన్‌ వంతు బరుమనీన భాగం మానవ 
కఠీమాగారానిక్‌ ఒక మిల్‌లీగ రూము బరుమ ఎంత అవసరమో అంతే అవసరం. ఇవపుడు, వంట 
సమయంలో ఖచీచితంగా చేనేన జాడలలో ఉండే భాగాలు మాతరమే మొదటి సందర్‌భంలో 
నాశనం అమతాయే. 


ఇంత లోపభూయేషటవాన ముడి పదారథాలతో మానవ కర్‌మాగారం ఒక్‌కనార్‌గా పనిచేయడం 
మానివీయదు, ఒక నాధారణ కఠ్‌మాగారం లాగా, చాలా కాలం వాటు తన కారీయకలావాలను 
కొననాగినతుంది, తద్‌వారా పరజలు తమ ఆకలిని తీర్‌చేది వోషకొహరమే అనే తవపు నిర్‌ధారణకు 
దార్‌ తీనతుంది. . 


అసలు విషయం ఏమిటంటే మనిషి శరీరం మామూలుది కాదు 
కర్‌మాగారం. మిలియర్‌డ్‌న్‌ నివాసులు, అసంఖ్‌యాకమాన కర్‌ మాగారాలు, వివేధ 
సంనీథలు, వీయవనీథలు, దుకాణాలు, నిల్‌ వలు మొదలైన వాటితో ఇది ఒక అవారవాన పీరపంచం. 
ఇది ఎటువంటి వోషకాహూరానీని వొందకవోయేనా, దాని నిల్‌వ చేనిన నిల్‌వలను ఉపయోగించడం 
దీవారా 70 రోజులు లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ రోజులు జీవించి ఉంటుంది. 


శరీరంలోకి పరవేశించిన తరువాత, వోషకొలు రక్‌తం యౌక్‌క మాధయమం దీవారా 
మానవ శరీరం అంతటా పంవేణీ చేయబడతాయి మరియు పరతీ కణం దాని నిరమాణం మరియు 
పరత్‌యేకతకు సరివోయోే పదారీథాలను వొందుతుంది. కానీ గరంధుల కణాలు మరియు 
అవయవాలు వేళ్‌లప లెక్‌కించగలిగే చినన రకాల్‌లో వండిన ఆహారంలో ఉండే కొనని 
కష్షేణించిన భాగాల నుండి ఏమే తీసుకోమ. ఉల్‌లిగడ్‌డ, పచ్‌చి కూరగాయ లేదా పండ్‌ల ముక్‌కకు 
సహయం చేయడానికి వర యజమాని తన వేళ్‌లను చాచుకునే వరకు వారు ఆకలితో మరియు 
నిరుత్‌నాహంలో వేచి ఉంటారు. 


గరంథి మరియు సందీరీయ కణాల యౌక్‌క తీవరవున ఆకలి ఉనీనపపటికీ, 
అతని కడుపు నిండి ఉంది, అతని వీయసనం సంతృపతే చెందుతుంది, అతను నవయంగా సంతృవీతి 
చెందాడు కాబట్‌టి మనిష వయక్‌తీగత కణాల ఆకలిని అనుభవించడు. కానీ ఇంకా ఎక్‌కువ కంటెంట్‌ 
విలువలేని, ఉదానీనత మరియు నిషక్‌రీయ కణాలు, ఇవి "పూరీత్‌-సమతుల్‌య నిరీమాణ 
నామరరిని" అతయాశతో మింగేన్‌ తాయి. 
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వాటి నిరమాణాలకు మరియు డాని సమూహానని పంచడం దీవారా శరీరానీని "బలపరచడం మరియు 
బలపరచడం". 


50-60 కిలోగ్‌రాముల నిరుపయోగమైన, పనికిరాని కణాలతో, ఆరోగ్‌యకరమన, 
దృఢమాన మరియు శక్‌తీవంతవున వీయక్‌తీ అని పలవబడే వయక్‌తేీ కొనీని వందల గరాముల 
చురుకైన, పరత్‌యోకమన కణాలను కలిగి ఉండడు, దీని దీవారా అతని గరంధులలో ఒకటి లేదా 
మరొకటి కరమం తపీపకుండా పనిచేసతాయి. మరియు దోషరహాత ఉత్‌పతీతులను తయారు చేయండి. 
గరంధులు మరియు అవయవాలు క్‌రియాశీలక కణాల యౌక్‌క చివర్‌ అవశేవాలను కోల్‌ హాయినంత 
కాలం, ఒక వీయక్‌తీ తన ఉనికిని ఏదో ఒకవిధంగా లాగగలడు; కానీ అవి చివర్‌క్‌ ఖర్‌చు అయేనవపపుడు, 
మరణం అనివారీయం అవుతుంది. 
అవపుడు "సంతృపత," "బలిషటమ్రన" మరియు "శక్‌తీవంతమ్రైన" వీయక్‌త్‌ తన గరంధులు మరియు 
అవయవాలు ఆకలితో చనిపోతాడు. ఉదాహరణకు, గుండే కణాలు నాధారణ సంకోచాలు 
చేయడానిక్‌ అవసరమైన శక్‌తీని మరియు నథితీస్‌థాపకతను కోల్‌వోతాయి. గుండే దాని కణాల 
సంఖయను పంచడం దీవారా పరినథితీని కావాడటానిక్‌ పరయతీ్‌నినతుంది, దీని ఫలితంగా ఇడి 
జంతు పరోటీనీలు మరియు తేల్‌ల రొట్‌టె నుండి ఏర్‌పడిన కణాలతో వీన్‌తరినతుంది. - కానీ దీని 
వల్‌ల పరయోజనం లేదు, ఎందుకంటే ఈ కణాలు ఎటువంటి ఉపయోగకరమ్రన పనిని చేస 
నామరథయానీని కలిగి ఉండమ మరియు అవయవం పూరతీగా కొట్‌టుకోవడం ఆగ్‌వోవడానిక్‌ 
ఎక్‌కువ సమయం పట్‌టదు. 


మనకు ఖచేచేతంగా తొలీయదు, ఎనీని విభినన భాగాలు వెళ్‌ితాయో 
గోధుమ ధానయం లేదా ఏదైనా ఇతర కూరగాయల శరీరానీని తయారు చేయడం. మనం 10,000 
అనుకుందాం, ఊహాజనిత, ఉజ్‌జాయింపు సంఖీయను తీసుకుందాం. పరకృతీ యౌక్‌క 
అతయంత పరాథమిక నియమాల పీరకారం, మానవ కఠీమాగారానిక్‌ అవసరమైన ముడి పదార్‌థాలు 
10,000 వేర్‌వేరు పదార్‌థాలతో కూడి ఉనీనాయని మనం తర్‌కించుకోవాలి మరియు ఆ 
పదాఠర్‌థాలను సరఫరా చేయడంలో ఒకటి లేదా మరొకటి ఉండకుండా చూసుకోవడం చాలా ముఖ్‌యం. 
గైర్‌హూజరు. 
మానవ కరీమాగారం యౌక్‌క నాధారణ ఆపరేషనను నిరీధారించడానిక్‌ ఇది అతయంత సహజమ్రైన 
వీయవనీథ. 


ఇవపుడు మనం ఈ వండిన-తీనీ ఆహారపు అలవాట్‌లు ఎలా ఉంటాయో చూదీదాం 
వయనీసు ఉంది. పురుషులు ఆ ముఖయమ్రైన పదారధాలను నామూహాకంగా విధవంసం చేనతారు 
మరియు వాటిలోని కొనని రకాల పదార్‌థాలతో మాతరమే తమ శరీరాలను వోవించుకుంటారు. 


అనేక సంవత్‌సరాల శరమతో కూడిన పరిశోధనల తర్‌వాత జీవశానీత్‌రజ్‌ఇఎలు జునీను, 
వనన, కాలేయం లేదా మెదడుల్‌లో కేవలం 1015 రకాల పదార్‌థాలు మాతరమే ఉనీనాయని 
కనుగొనీనారు. వారి సుడీర్‌ఘ శరమ ఫలితంగా అటువంటి మరియు అటువంటి ఆహారపదార్‌థాలు 
10-15 మాతరమే కఠిగ్‌ ఉనీనాయని వారు ఒవపుకుంటారనే ఎవరైనా ఊహాంచి ఉండవచేచు. 
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క్‌ష్షేణించిన, అసమతుల్‌యమన, వివాన్‌ని మోసే, క్‌షీణించిన మరియు చనిహాయిన పదార్‌ధాలు 
మరియు మన ముడి పదార్‌థాలను రూవొందించే భాగాలు, 9990 రకాలు లేమ మరియు అందువల్‌ల, ఆ 
ఆహార పదారీథాలు చాలా లోపం, హూనికరవ్రానవి మరియు పీరమాదకరమనవి కాబట్‌టి వాటిని 
వోషకులుగ ఉపయోగించకూడదు. ఎవరైనా నవార్‌సు చేసతారు. కానీ బదులుగా, వారు ఆ 

ఆహార పదారీథాలలో కనుగొనీన అనీని పదార్‌ధాల పేర్‌లను ఒక్‌కొక్‌కటిగా వేర్‌కొంటారు, వారు 
వోషకాహారంలో వార్‌ వీధులను వివరంగా వివర్‌సతారు మరియు వాటి లక్‌షణాలను లెక్‌కించ్‌న 
తర్‌వాత, వారు వాటిని "పరయోజనకరవ్రైన" వోషకాలుగా నివార్‌సు చేనీతారు. వారు వేలకొదీదీ వోషక 
పదార్‌ధాలు లేకవోవడానీని గురించి ఒక్‌క మాట కూడా పరనీతావించలేదు, లేదా వోషకాహూరంలో 

వార్‌ వాత్‌ర గురించి లేదా అవి లేకపోవడం వల్‌ల వచీచే వినాశకరమైన ఫలితాల గురించి 

మాట్‌లాడరు. 


అయినపపటికీ, ఈ పరిశీలనలు పేరశ్‌నకు చాలా ముఖయవమ్రైన అంశాలు. 


ముడి యౌక్‌క విధులు చాలా ఎక్‌కువ అని గురీతుంచుకోవాలి 


జీవిలోని ఆహూరపదార్‌థాలు, ఏద్దేనా ఒక అదీభుతం ద్‌వారా మనిషకి అవనేనే తొలినినా, వాటి 

వర్‌ణనకు జీవితకాలం సరిపోదు. వోషకాహూరం యౌక్‌క పరాథమిక నియమాలలో ఒకటిగా మనం 
పరిగణించాలి, ఏ వోషక పదాతధం మొతతం కాకుండా, విడిగా తీసుకుంటే దాని నిజమైన పీరయోజనానీని 
అందించదు. 


అక్‌కడ ఉనీన అతయంత పరనిదీధ శన్‌త్‌రవేత్‌తకు కూడా ఒకరు ఎత్‌తీ చూవినపపుడు 
తాను తీనే తొల్‌ల రొట్‌టెలో విటమినీల జాడ లేదు, అతను వేటమినీలు ఉనీన ఆహార పదారీథాలను 
కూడా తింటానని అతను కనీసం సంకోచం లేకుండా తీపవికొట్‌టాడు, సమాన సమర్‌థనతో ఒక 
ఇటుక పనివాడు రోజంతా తన ఇటుకలను వేయవచేచు మరియు ఎటువంటి మోర్‌టార్‌ లేకుండా తన 
గోడను పక్‌ లేపవచీచు, ఆప్‌ అతను మోరటార్‌ను ఉపయోగించే సందర్‌భొలు కూడా ఉనీనాయని 
వాదించారు. ఆహార వీయసనం వల్‌ల వచేచే అంధతీవం అలాంటిది. 


న్‌టార్‌చ్‌, చక్‌కెర, కొవీమలు, పరొటీనీలు మరియు అనేక రకాల మృత లవణాలు కాకవోతే వైట్‌ 
బ్‌రేడ్‌ అంటే ఏమిటి - మరో మాటలో చేపవాలంటే, మన ముడి పదార్‌థానని ఏర్‌పరుచుకునే 10,000 
భాగాలలో కొనని జీవం లేని బూడిద మాత్‌రమే? ఫైన పేర్‌కొనన 10,000లో ఒకటి కాకవోతే శుదీధి 
చేనేన చక్‌కెర అంటే ఏమిటి? వీషం-కఠలిగిన పీరోటీనీలు మరియు కొనని క్‌షీణించిన భాగాల 
జాడలు లేకుంటే మాంసం అంటే ఏమిటి? అయినపపటికీ, మనిష్‌ ఈ కొనని పదారధాలతో తన కడుపుని 
అంచుకు నేంపుకుంటాడు మరియు అతని అవయవాలకు నిజంగా అవసరమైన వేలాది 
వోషకాలను కోల్‌వోతాడు. అతని అవయవాలలో వచీచే రుగమతల విషయానికొనతే, ఒకరు 
ఏర్‌పడవచేచు 


53 


Machine Translated by Google 


ఆసుపతీరులను సందర్‌శించడం లేదా వైదీయ వారీయపునేతకొలలోని దృషటాంతాలను పరిశీలించడం 
దీవారా కొంత ఆలోచన. అతీయునీనతమ్రన పోషకులు లేకుంటే అటువంటి భయంకరమాన 
వైకల్‌యాలు, పుండ్‌లు మర్‌ియు పూతల ఎలా ఏర్‌పడతాయే? 


శున్‌త్‌రవేత్‌తలు ఇవేపటివరకు వేలాది వోషక పదార్‌ధాలలో 40-50 రకాలను మాతరమే 
కనుగొనీనపపటికీ, వ్ట్‌దీయ నాహాతీయంలో పదీద భాగం ఆ పదారీథాల పరభావాలను వివరించడానికి 
అంకితం చేయబడింది, ఇది ఇతర వైదీయ కారీయకలావాలకు కూడా ఆధారం. అంతేకాకుండా, ఆ 
పడార్‌ధాల తయారీ మరియు పంపిణీ కోసం వాణిజీయ సంనీథల యౌక్‌క విసతారమైన వల పరపంచం 
యౌక్‌క వొడమ మరీయు వెడల్‌పు అంతటా వయావించింది. 


4,000 లేదా 5,000 రకాల పదారథాల గురించే మాట్‌లాడకుండా, ఆ 40-50 భాగాలకు 
బదులుగా, పరిశోధనా శునత్‌రవేత్‌తలు 400 లేదా 500నే కనుగొనడంలో ఒకరోజు వేజయం 
నాధినతే పరీనథితీ ఎలా ఉంటుందో మనం బాగ ఊహాంచవచీచు. నేటి మనిష తన శరీరానిక్‌ 
అవసరమైన నిజమైన ముడి పదార్‌థాల సమగీరతను కోల్‌వోయేనట్‌లు కనిపనతోంది; అవి వంటనే 
అతని వదీద ఉండమ లేదా వాటిని వొందడం అనాధయమని అతను కనుగొంటాడు. కాబట్‌టి అతను 
తన జీవి యొకక అవసరాలను తీరీచడానిక్‌ వాటిని ఒక్‌కొక్‌కటిగా కనుగొనడానిక్‌ పరతీ సందు మరియు 
మూలలో వెతకాలి. పరిశోధనా శూసీత్‌రవీతీతలు తమకు తేలినేన మరియు పునతకాలలో ముదీరించిన 
సూత్‌రాలను మాతరమే శనత్‌రీయంగా పరీగణినీతారు. గోధుమ గింజలో ఉండే పదార్‌థాలకు 
సంబంధించిన పూరీతీ సూతీరాలఫ్ట వారిక్‌ అవగాహన లేకహావడంతో అందులో శనత్‌రీయంగా ఏమీ 
కనిపించడం లేదు. ఇది ఒక "నాధారణ" పదాఠ్‌ధం, ఇది సులభంగా వొందవచేచు, పీరతీచోటా పుషకలంగా 
ఉంటుంది మరియు అందరికీ తేలుసు. కానీ వారు కొతత వోషక పదార్‌ధానని కనుగొనడంలో 
మర్‌ియు దాని సూత్‌రానని కనుగొనడంలో విజయం నాధించినపపుడు ఇది చాలా భ్‌నీనమ్రైన వేషయం. 
అది అవపుడు శానీతరీయమమతుంది; దాని ఆవిషకరణ బెషధ రంగంలో గొపప విజయంగా 
పీరశంనించబడింది మరియు ఇంకా చెపవాలంటే, ఇది ఫయాకటరీలు, వార మనీలు మరియు 
కలినిక్‌లలో తాజా ఉత్‌నాహూనీనే మరియు ఉత్‌నాహూనీని పరిచయం చేనింది. మరియు ఇదంతా 
ఎందుకంటే మనిష్‌ తన తొల్‌ల రొట్‌టెని వదులుకోవడానికి ఇషటపడడు. 


ఏది వచేచేనా, వీయాధి నుండి వీముక్‌తీక్‌ ఏకైక మార్‌గం మొదట కఠ్‌నంగా పరీమితం చేని, ఆష్‌ 


మన వోషక పడదార్‌ధాల నామూహాక విద్‌వంనానని పూార్‌తీగా నిషేడించడం అని పరజలు చీవరీక్‌ 
అంగీకరించాలి. 


ఇందుకోసం బాధయతాయుతమ్రైన సంనథలు వీసతృత పరచారం నేర్‌వహాంచాలి 
మరియు నామూహాక విధవంసం నిరోధించడానికి కరియాశీల చరీయలు తీసుకోవాలి 
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వోషక భాగాలు. వారు తపేపనిసరిగా ముడి ఆహార పడార్‌థాల మిశ్‌రమాల నుండి కొతత రకాల 
వంటకాలను వొందాలి మరియు వాటిని పరజలకు నేవార్‌సు చేయాలి, వార్‌ వోషకొహార అలవాట్‌లు 
కరమంగా మార్‌పులకు లోనమతాయి. తత్‌ఫలితంగా, ఇపపుడు మానవాళిని వీడినతునన 
వీయాధులు కరమంగా తొలగించబడతాయి మరియు అవారవుున ఆర్‌థిక వీయవసథ మన జీవన 
వీయయంపై పీరభావం చూపుతుంది. 


మేము పచీచిగా తీనడానిక్‌ ముందు, మా కుటుంబం పరతీరోజూ ఒక కిలోగ్‌రాము 
రొట్‌టె తీనీది, అయితే ఇవపుడు కిలోగ్‌రాము గోధుమలు మనకు ఎనిమిది నుండి 10 రోజుల వరకు 
ఉంటాయి. తేల్‌ల రొట్‌టె ఆహారంలో నేను చాలా కాలం క్‌రితం చనివోయే ఉండాల్‌నింది, కానీ నీను 
ఇవీపటికీ జీవిసతునీన గోధుమలకు కృతజ్‌ఇఎతలు మరియు నేను కనీసం మరో 40-50 సంవతసరాలు 
జీవేసతానని నీను భావినతునీనాను. 


పచేచి ఆహారం మర్‌ియు ఆరోగయం మధయ వోలిక 
వండిన-తీనే విల్‌లలు వండిన ఆహారానేని తీనడం వల్‌ల కలిగే హూనిని 
నేర్‌ధారించడానిక్‌ి ఉతీతమ మార్‌గం 


ఈ సూతీరాలను ముందుగా డే నర్‌సరీలు, వేల్‌లల గృహాలు, ఆసుపత్‌రులు మర్‌ియు 
రెనటారేంట్‌లలో తవేపనిసరిగా వాటించాల్‌, ఆప్‌ వాటినే పీరజల్‌లో వేసతృతంగా పరచారం 
చేయడం దీవారా పరాచురీయం వాొందాలి. నీను అందించిన అటువంటి నాదా మరియు తీరుగులేని 
వానీతవాలతో, నసపషటమున దృషటిగల శున్‌త్‌రవేత్‌తలు ఒకేనార్‌ పని చేయడానికి సదీధంగా 
ఉనీనారని ఆశించవచేచు. కానీ వారు మరింత ఖచేచితవన రుజుమను కలిగి ఉండాలనుకుంటే, నేను 
ఈ కరింది పఠీక్‌షను పరతివాదినతుననాను. వేల్‌లల గృహాలలో ఒకదానిలో ఉనన శీశుమలను 
రెండు సమాన సమూహాలుగా విభజించనివవండి, వాటిలో ఒకటి పరనతుత వైదయ పదీధతుల 
ద్‌వారా ఆహారం ఇవీవాలి, మరొకటి పచేచి-తీనే సూత్‌రాల దీవారా పంచాలి. అపపుడు రెండు 
సమూహాల ఆరోగ్‌యానీని ఒకదానితో ఒకటి వోల్‌చండి. వోషకాహూరం నిజంగా శానీతీరీయమ్రనదటి 
మరియు మానవతావాదం అనే రెండు వయవనథలలో ఏది అనేడి మొదటి నుండి పరపంచం 
మొతీతానిక్‌ సపషటంగా తీలునీతుందనడంలో నాకు ఎటువంటి సందేహం లేదు. ఆసుపతీరుల్‌లో 
ఉనీన రోగులకు నయం చేస పదీధతీని అనుసరించడం దీవారా అదే ఫలితాలను వొందవచీచు. 


పల్‌లలఫ్ట ఇలాంటి "పరయోగాలు" చేయడం వాపం లేదా హూనికరం అనే కారణంతో చాలా 
మంది నామానీయులు పఠీక్‌షను వీయతీరేకించవచీచు. 
అయితే, అలాంటి వీయక్‌తులు కొంచేం లోతుగా ఆలోచినతే, విల్‌లలక్‌ ఉదీదేశంచిన సవచీఛమ్రన 
వోషక పదార్‌ధాల పూర్‌తి నేకరణతో వీల్‌లల జీవితానని మరియు ఆరోగ్‌యానని కావాడటానిక్‌ ఇది 
పీరయోగం కాదని వారు చూనతారు. 
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మానవ జీవికి పరకృతీ దీవారా. పరయోగజాలలో ఇపపటివరకు గురీతీంచబడని కొనని రకాల 
నింథటిక్‌ పదార్‌ధాలతో సనన్‌ ముసుగులో నితవహాంచబడే అమానవీయ పరీక్‌షలు నిజమైన 
పీరయోగాలు, ఫలితంగా లక్‌షలాది మంటి విల్‌లలు తమ పనితనంలోనే జీవితానని వదిలివీని, వార్‌ 
తల్‌లిదండ్‌రులను చేదుగా మారునీతారు. దుఃఖం. 1,001 క్‌షేణించిన ఆహార పదార్‌థాలు 
మరియు వివాల దీవారా పరజల ఆరోగ్‌యంతో ఆడుకోవడం మరయు కొత్‌త రోగాలను 

సృషటించే ఆపరేషనీలు వీరయోగొలు. అటువంటి "నాగరికత" పట్‌ల కనీసం అవమానం లేకుండా 
మర్‌ియు అటువంటి వయాధులకు జనీమనిచచిన పర్‌నథితులకు అజ్‌ఇానం, కరూరత్‌వం లేదా 
అనాగరికత అని పరు పటట్‌టవచ్‌చని పరతీబింబించకుండా, ఈ వీయాధులకు నాగరికత యౌక్‌క 
వీయాధులు అని హసీయాసపదంగా పరు పట్‌టారు, కానీ ఎపీపుడూ నాగరికత కాదు. 


జశూనీతరీయ సంనథలు మరియు బాధయతాయుతమ్రైన రాషట్‌ర సంసథలు తవేపనిసర్‌గ ఉండాలి 
తదుపరి లేకుండా పచేచిగా శీనడం యౌక్‌క సమసీయను పరిశీలించండి 
ఆలనీయం 


నీను ఒక రాడికల్‌ మరియు అదే సమయంలో భూమిప్ట ఉనన పరతీ అనారోగీయం నుండి 
మానవాళీని విముక్‌త్‌ చేస చాలా సులభమైన మరియు సహజవాన పదీధతీని పరతీవదించాను. 
ఇది చాలా ముఖయవ్రున విషయం, శాసత్‌రవీత్‌తలు, వైదీయులు, మేధామలు మరియు 
బాధయతాయుతమ్రైన రాషట్‌ర సంనీథలు తక్‌షణమే శ్‌రదీధ వహాంచాలి. వారు నా 
అభిపీరాయాలలో తవ్‌పు అని బహారంగంగా నిరూవించాలి మరియు పరాథమిక పరయోగాల దీవారా 
వాటిని తీరనీకరించాలి, లేదా వారు తమ సత్‌యానీని ధృవీకర్‌ంచాలి మరియు వాటిని ఆచరణలో 
పట్‌టడానికి అవసరమైన చరీయలు తీసుకోవాలి. పరతీయేకించి, వైదీయులు ఏదైనా ఉదానీనత 
లేదా మౌనానీని పరదరశ్‌నీతే, వార్‌ ఫీల్‌ డ్‌ లేదా ఆపరేషన్‌ తగగకుండా ఉండటానికి, నాధారణ 
పరజలు వీయాధులను నివారించడానికి వారు ఇషటపడని నపషటవున సందర్‌భంగా భొవించవచేచు. 
వీయక్‌తీగతంగా, ఇది నాధారణంగా నిజమని నీను నమమను, ఎందుకంటే కొంతమంది మనుషులు 
చాలా కరూరంగా ఉంటారు; కానే వైదీయులు డబ్‌బు సంవాదించడం కంటే ఉనేనతమున 
మరియు గొపప లక్‌షయానీని కలిగి ఉననారని మరియు వార్‌ లక్‌షయం వానతవానిక్‌ సన్‌న్‌కు నేవ, 
మానవాళికి సవ అని నానుకూల రుజుమ ఇవీవాలి. 


గొపప, పరజా సఘారీతీ మరియు పరోపకార వైదీయులు పచీచి ఆహూరానీని అంగీకరించడం 
దీవారా వార్‌ ఆశించిన లక్‌షయానీని చేరుకుంటారు, అయితే అమానవీయ, సవరీథ మరియు 
దురాశగల వైదీయులు తమ వీయక్‌తీగత నషేటానేని చూనతారు. లోతుగా వాతుకువోయేన ఆచారాలను 
మారీచడంలో ఆరోవించేన కషటం కేవలం ఒక చినీన నాకుగ మాతీరమే ఉపయోగపడుతుంది 
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దుర్‌మార్‌గుల నవార్‌థ పరయోజనాలను కవవేవేనతుంది. పచీచి తీనడం యౌక్‌క ఆవిషకరణ 
గొవపవారిని అధర్‌మం నుండి, మంచి నుండి చెడు నుండి, తెలివైన వార్‌ నుండి తెలివిలేని వార్‌ 
నుండి వేరు చేయడానికి ఉతీతమ అవకాశం. 


పచేచి ఆహూరానీని పరచారం చేయడం కంటే గొపప మానవతా విలువ కలిగిన 
కారీయాచరణ లేదు. మానవాళిని శతాబ్‌దాల నాటి సుషుపతీ నుండి మేల్‌కొల్‌పడం, కళ్‌ళు తేరవడం, 
దాని బదీధకం నుండి దానిని కదిలించడం మరియు పేరన్‌తుత వీడకల నుండి విముక్‌తి చేయడం 
అవసరం. ధనవంతులు తమ డబ్‌బును ఈ విషయానిక్‌ విరాళంగా ఇవీవాఠి; మేధామలు వార్‌ 
మెదడు. సంఘాలను ఏరీ వాటు చేయడం, క్‌లబ్‌బులు ఏర్‌వాటు చేయడం, వార్‌తాపత్‌రికలను 
వేరచురించడం మరియు పునీతకాలను ముడ్‌రించడం చాలా అవసరం. 
ఇంకి, వీశ్‌రాంతీ, వీనోదాలు మరియు కీరీడల కోసం అనని నౌకర్‌యాలతో కూడిన వేశాలవున 
శానిటోరియాను నేర్‌మేంచడం మరియు కొనని నెలల "జైలు" ద్‌వారా నయం చేయడం, 
పునరుజీజీవనం చేయడం, వేధవంసక పక్‌షవాతాల నుండి వీముక్‌తీ పొందడం మరియు వారిక్‌ 
సహాయం చేయడం మరియు జీఖానోదయం చేయడం అవసరం. అవసరమైన సమాచారం 
మఠీయు సంకల్‌ప శక్‌తీ లేని వారు. చర్‌చిలు లేదా హఠశాలలు మరియు ఆసుపతీరులు వంటి 
మనకు అవసరం లేని పనికిరాని భవనాలను నిర్‌మించడం కంటే డబ్‌బు మరియు శక్‌తీనే ఈ 
పరయోజనం కోసం వెచీచించడం చాలా ఉపయోగకరంగా మరియు కోరదగినది. పచేచిగా తినడం 
అనేది ఒక గీటురాయే, దీని వారా మనం నిజంగా ఏ మేధావి నవేచ్‌ఛా మరియు నీర్‌భందమైన 
తీర్‌పును కలిగి ఉనీనాడో లేదా పరజల ఆరోగ్‌యం మరియు శరేయనసుషై నిజంగా ఆసక్‌తీ కలిగి 
ఉనన వీయక్‌తీని ధృవీకరించవచేచు. అలాంటి వార్‌ పరీలను చరీతీర సువర్‌ణాక్‌షరాలతో 
లిఖినతుంది. 


నేజం మాట్‌లాడటం వాపం కాదు 


నాకు పదునైన నాలుక ఉందని కొందరు ఆరోవేనతుననారు. నేను వండిన-తీనేవారిని 
హంతకులు, ఫేలిసైడలు మరియు నోరసథులు అని పలిచినపపుడు, నేను ఆరోపణ చేయడం లేదు; 
నేను కేవలం నిజం చేబుతుననాను, ఆ నిజం చేదుగా ఉండవచ్‌చు. 
ఒక తల్‌లి తన పరీయమ్రైన బిడడ నోటిని తన చేతులతో వేడి ఆహూరానీని నింపనపీపుడు, ఆమె 
తన శీశుమ యౌక్‌క అవయవాలను బలహానపరునీతుంది మరియు అనారోగీయం మరియు 
మరణానిక్‌ దార్‌ తీన్‌తుంది. ఒక వైదీయుడు చేనన విల్‌లలకు "హషటికాహరం" 
మరియు "సులుమగా జీరణమయౌ్యే" ఆహారాననేి నిదీధం చేనినపపుడు మరియు 
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కూరగాయలు మరయు పండ్‌ల ఖర్‌చుతో కృత్‌రిమ వీటమినీల మాత్‌రలను సూచేనతాడు, అతను 
మరింత పదీద నేరం చేసతాడు. 


వీధీ యౌక్‌క విచితరవున వయంగ్‌యం దీవారా, బలహానులు మరియు వీయాధిగ్‌రసీతులు 
తమ అనారోగయాలకు కారణమైన పదారీథాలనో నివారణగా భావించి, వాటిని అతయాశతో ఎలా 
మేరింగివేన్‌తారో నేను పీరతీరోజూ గమనినీతునీనాను, దీనికి వీరుదీధంగా, వారు భయంతో 
మాతరమే దూరంగా ఉంటారు. పదాత్‌ధాలు (ముడి కూరగాయలు మరియు పండలు) వాటిని 
ఆరోగయానిక్‌ పునరుదీధతించగలమ, ఎందుకంటే వారు వాటిని తమ బాధలకు కారణం అని 
భావేనతారు. ఈ ఘోరమైన అవోహ కారణంగానో లక్‌షలాది మంది పరాణాలు బలి 
అమతునీనాయి. వివాదం యౌక్‌క పూరీతీ లోతును చొచచుకువోయే వీయక్‌తీ ఎవపుడూ చల్‌లగా 
మరియు ఉదానీనంగా ఉండలేడు. 


వీధవంనానికి వీయతీరేకంగా ఎటువంటి చట్‌టపరమ్రైన అవరోధం లేదు 
మానవ కర్‌మాగారం కోసం ఉదీదేశించిన ముడి పదార్‌థాలు 


సరైన బ్‌యాలనీన్‌లో నేవల్‌ప లోపం వెలుగులోకి వచీచినపీపుడు 
ఒక కౌంటీ పరిశ్‌రమకు సరఫరా చేయబడిన ముడి పదార్‌థాలు, బాధయులైన వీయక్‌తులు 
నిరలక్‌షయంగా ఆరోపించబడతారు మర్‌ియు కేసు నమోదు చేయబడతారు, అయితే మానవ 
కఠ్‌మాగారం యౌక్‌క సరైన పనికి అవసరమున ముడి పదారథాలలో అతీయంత భయంకరమైన 
కల్‌తీక్‌ వాల్‌పడేవారు తరచుగా నీకాట్‌-ఫరీగా వెళతారు. పరనీతుత శతాబ్‌దపు వైజ్‌ఇఖానిక 
పురోగతిలో, అతయంత అజ్‌ఖాని మరియు మూర్‌ఖుడు సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలను 
కషీణింపజేస కొతీత పదీధతుల కోసం వెతకడానికి మరియు అతయంత హానీయానపదమైన 
తినుబండారాలను తయారు చేస అమేమకానిక్‌ అందించే సంపార్‌ణ హక్‌కును కలిగి ఉనీనాడు. 
కానీ పరత్‌యేకించి విచిత్‌రం ఏమిటంటే, జీవకణాల జీవకరీయల అధయయనానిక్‌ తన జీవితానని 
అంకితం చేనేన గొపప శానత్‌రవీత్‌త, గొపప సైటోలజినట్‌, లేదా డైటీషియన్‌, అతని జీవితంలో పని 
చేయడం వరధాన లక్‌షయం. మనిషికి ఆదర్‌శవంతమన ఆహారం, అటువంటి క్‌షీణించిన 
పదార్‌ధాల కుపపను కొనుగోలు చేని, వాటిని తన కణాలకు అందజేనతుంది, అతయంత ఉదానీనత 
మరియు అజాగరత్‌తతో, అతని అంగిలి యౌక్‌క ఆదేశాల దీవారా మాతరమే మార్‌గనిర్‌దేశం 
చేయబడుతుంది. 


మొదటి చూపులో మనం మనల్‌నీ మనం విడిపంచుకోగలమని నమేమశకయంగా లేదు 
అనీని అనారోగీయాలు పచ్‌చి ఆహారం దీవారా. కానీ పరతీవాదన యౌక్‌క గొపీపతనం 
ఏమిటంటే, "నమీమలేనిది" సులభంగా నాధించబడిన వానేతవికతగా మారుతుంది. ఆహార 
వీయసనానీని విడిచిపట్‌టడంలో ఉనీన కషటానీని ఆదర్‌శం యౌక్‌క నాక్‌వాత్‌కారానిక్‌ అడేడంకిగా 
పరీగణించకూడదు. 
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పచ్‌చిగా తీనడం; దీనికి వీరుదీధంగా, ఇది మానవ జాతికి శతీరుమ యౌక్‌క బలానీని అంచనా 
వేయడానిక్‌ ఒక కొలమానంగా ఉపయోగపడాలి మతోయు అటువంటి భయంకరమైన రాక్‌షసుడు 
కొత్‌తగా జనీమించ్‌న శీశుమ యౌక్‌క జీవిలోకి పరవేశించకుండా నిరోధించడానిక్‌ పరతీ 

పరయత్‌నం చేయడానికి మనల్‌ని వరోత్‌సహాంచాలి. వండిన భోజనాననే వేడిచిపట్‌టడం కషటమని 
భావించే వీయక్‌తులు కూడా, ఇంకా తమ హానికరమైన అలవాట్‌లను కొననాగించ్‌, సతీయానీని 
ధృవీకర్‌ంచాలి మరియు పరుగుతునీన తరం మరియు మానవజాతి భవిషయత్‌తు కోసం వారు 
బోధించడం దీవారా ఆ సత్‌యం విజయం కోసం వోరాడాలి. మరియు పచేచి ఆహారం మరియు 
అందుబాటులో ఉనీన అనని ఇతర మార్‌గాల దీవారా సూత్‌రాలను వివరించడం. 


అయితే, ఇరుకైన మర్‌ియు వెనుకబడిన వీయక్‌తుల కోసం 
వండిన ఆహారాలు మరియు మాదకద్‌రవీయాల పట్‌ల తీరుగులేని పకషవాతం ఉనీనవారు 
పచచి-తీనే సూత్‌రాలు చాలా అభ్‌వృదీధి చొందినవీ, కానీ ఈ రోజు మనం విశవ యుగంలో 
జీవేసతునీనాము, మరియు పీరత్‌ పరగతీశీల ఆలోచన లేదా గొపప ఆవిషకరణ సంవత్‌సరాలుగా 
హాంనించబడిన మధయ యుగంలో కాదు. తేలివితక్‌కువ రాబుల్‌. 
నేడు, మానవ జాతీ మనుగడ లేదా నిరమూలన వరశన మన ముందు ఉంచబడింది. సంకోచం 
అమానవీయం. 


పచీచ్‌ ఆహారం బహారంగంగా అవారమ్రైన పరయోజనాలను అందినతుంటి 


ఆర్‌థిక వీయవనీథ మరియు అనేక జీవన పీరమాణాలను పెంచుతుంది 
టైమ్‌న్‌ 


నమీోమశకయం కాని పరిమాణంలో వోషకాలు అగనిలో నాశనమమతాయి 
వేలింగ్‌, రిఫైనింగ్‌ మరియు వరాసెనింగ్‌ యౌక్‌క అనేక రూవాల దీవారా. ఒక ఉదాహరణగా, ఒక 
కిలోగ్‌రాము గోధుమ నుండి వొందిన తొల్‌ల రొట్‌టె కంటే 100 గరాముల మౌలకెత్‌తిన గోధుమలు 
ఎక్‌కువ వోషక విలువను కలిగి ఉనీనాయని చేపపవచీచు. 
మౌక్‌కజొనన, పపపులు, కూరగాయలు మరియు పండ్‌ల యౌక్‌క అనని ఇతర రకాలు కూడా ఇదీ. 
ఈ రోజు మనం అనీన జంతు ఆహార పదాఠ్‌థాలను విడనాడినట్‌లయేతే, పరపంచంలో ఉత్‌పత్‌తి 
చేయబడిన కూరగాయలు పరపంచంలోని పరనతుత జనాభా కంటే చాలా రెట్‌లు ఎక్‌కువ తీనగలమ, 
అవీ పచేచి నథితీలో తింటే. ఆ వోషకొలను నాశనం చేయడంలో పరజలు వృధా చేసే శరమ, సమయం 
మరియు డబ్‌బు గురించే మనం ఆలోచించినపపుడు పచేచి ఆహారం యౌక్‌క అసలు అర్‌థం 
మరింత అర్‌థమమతుంది. 


59 


Machine Translated by Google 


వివధ ఆరోగ్‌య మంతీరీత్‌వ శాఖలు మరియు నాధారణ పరజలచే వైదీయ ఖర్‌చులు, అదే 
వోషకొలను నాశనం చేయడం దీవారా మన అవయవాలలో సంభవించే నషటాలను 

తొలగించాలనే ఆశతో. ఈ అంశంపై మర్‌నీని వివరాలను కలిగి ఉండాలనుకునే ఎవరికైనా 
ఖచేచితమైన రుజుమల దీవారా నా పరకటనల సతీయానీని పరదర్‌శ్‌ంచడానిక్‌ నీను నిదీధంగా 
ఉనీనాను. తమ వీయక్‌తిగత వీయసనాలను సమర్‌థించుకోవడం కోసం ఈ విషయంలో ఉదానీనత 
పీరదరీశ్‌ంచి, ఈ ఏడుపు నిజాలకు చేమలు మూసుకునే అధికారంలో ఉనన బాధయులను 

చరిత్‌ర ఎపీపటికీ కషమించదు. 


వారు పచీచిగా తినే సూత్‌రాలను అంగీకరీంచడానిక్‌ నిరాకరించడానేకి కేవలం రెండు 
కారణాలు మాతీరమో ఉంటాయే. మానవాళీక్‌ వండిన భోజనంలోని "ఆనందాలను" "హరించడం" 
కంటే వీయాధుల ఉనికిని తట్‌టుకోవడమే తాము ఇషటపడతామని మరియు ఫలితంగా నాధించిన 
"శాసీతీరీయ విజయాల" యౌక్‌క మౌత్‌తం శ్‌రేణిని ఆచరణలో పెట్‌టే అవకాశానని 
వదులుకోవాలని వారు పరకటించాలి. చాలా కషటపడి పనిచేయడం లేదా, నేను 
పరతీవాదించిన పరాథమిక పరీక్‌షల పనితీరు దీవారా, పరజలను వీయాధుల నుండి వేముకీతీ 
చేయడం కంటే, పచేచి ఆహారం వారిక్‌ మరింత హని చేసీతుందని వారు నిరూవించాలి. 


దీనీని చేయడం చాలా అనాధయమని వారు కనుగొంటారు. వార్‌ మొదటి తారీకికంపై ఆధారపడటం 


తపప వారిక్‌ పరతీయావమీ్‌నాయం లేదని ఇది అనుసర్‌నీతుంది, దీనీ యౌక్‌క తీవీరమైన అమానవీయం 
అందరికీ సీపషటంగా కనివినీతుంది. 


అందువల్‌ల, అమాయక పిల్‌లలందర్‌ తరపున, పచేచే తీనీ వీయతీరేకులు తమ 
అభయంతరాలను పతీరకలకు సమర్‌వించాలనే నేను కోరుతునీనాను, తదీవారా వారు వార్‌ సలైన 
సమాధానానని వొందగలరు మరియు వరజాభిపరాయం అవసరమైన తీర్‌మానాలను రూవొందించడానిక్‌ 
మఠియు దానిని ఉచచర్‌ంచడానిక్‌ అవకాశం ఉంటుంది. తుది మరియు నీయాయమ్రైన తీరపు. 


పరతి ఒక్‌కరూ నిజమైన మరియు సమగ్‌రమన ముడిని గురీతీంచాలి 
అతని శరీరం యౌక్‌క పదాత్‌థాలు 


పరతీ వీయక్‌త్‌ సంక్‌లిషటమ్రైన వాటిలో ఒకటి గర్‌వించదగిన యజమాని 
పరపంచంలోని కల్‌ మాగారాలు మరియు ఇచీచిన కర్‌ మాగారాన్‌ని సజామగా నిరీవహాంచడానిక్‌ 
అతను మాతీరమే బాధయత వహానతాడు. అందువల్‌ల, అతను ఆ అదీభుతమ్రైన కరీమాగారం యౌక్‌క 
నిజమైన, తపపులు లేని మరియు సమగీరవాన ముడిసరుకు గురించి పూర్‌తీగా తీలుసుకోవడం 
అవసరం. 
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నేటి జీవశాసత్‌రవీతీతలు వోషకొహారానికి సంబంధించిన వార్‌ వఠతీయపునీతకాలలో 
పరకొనీన పరోటీనలు, కొవీమలు, కార్‌బోహడ్‌రేట్‌లు, విటమినీలు, ఖనిజాలు మరియు కేలరీల 
పరిమాణాల దీవారా ఆ ముడి పదారథాల సమగ్‌రత నిరతణయించబడదు. వండిన 
ఆహారాల కోసం వంటకాల యౌక్‌క వొడవాటి జాబితాలను పక్‌కపక్‌కనీ ఉంచడం దీవారా దానిని 
గుర్‌తీంచడం నాథ్‌యం కాదు. 


మిలియనీల మరియు మిలియన్‌ల సంవత్‌సరాలలో మర్‌ియు చాలా ఖచ్‌చీతమున గణనల 
ద్‌వారా మన అదీభుతమ్రైన సీవభావం మానవ జీవిక్‌ అవసరమ్రన సమగ్‌ర ముడి పదారథాలను 
ఒకచోట చేర్‌చింది, వాటిని సంపూర్‌ణ నామరనయంతో మరియు అవసరమ్రన పరిమాణంలో 
మిళితం చేనింది, వారిక్‌ జీవితాన్‌ని ఇచేచిండి మరియు వాటిని కూరగాయలలో కేందీతీకరించింది. జీవ 
కణాల రూపంలో శరీరాలు. 
వోషణ యౌక్‌క మొతతం రహనీయం ఆ కణాలు చనివోయేన లేదా సజీవంగా ఉండటంలో ఉంది. 
ఎటువంటి పరిసథితుల్‌లోనూ చనివోయేన కణాలతో కూడిన పదారథాలు మానవ కఠ్‌మాగారానిక్‌ 
ముడి పదార్‌థాలుగ ఉపయోగపడమ. 


మనిష్‌ తన నిషపతీతుల భావానీని కోల్‌వోకూడదు మరియు హాతుమ హదీదులు దాటి 
తన ఆవిషకరణలపై సంతోషించకూడదు. వయక్‌తీగత వోషకాహూర భాగాల అధీయయనంలో 
జీవశాసత్‌రవీతీతలు చాలా ఇబ్‌బంది పడ్‌డారు మరియు చాలా ముఖయమ్రైాన ఆవిషకరణలు 
చేనారు, ఇది మన పేరశంసలకు పూర్‌తిగా అరీహవ్రైనది. అయితే, ఆ విజయాలనీనీ మనిషి యౌక్‌క 
పీరసీతుత నాంకేతీక మరియు మాననిక అభ్‌వృదీధిక్‌ సంబందించి మాతరమే గొపపవిగా 
పరిగణించబడతాయే. పరకృతీ యౌక్‌క అతయునీనత జ్‌ళానానికి వీయతీరేకంగా, అతయంత 
పీరఖయాత శాసీతీరవీత్‌తలు కూడా, వార్‌ అనని అభ్‌యానాలు మరియు వార్‌ లెక్‌కలేననీని 
ఆవిషకరణలతో, ఐదు సంవతసరాల వేల్‌లల కంటే గొవ్‌ప అంతర్‌దృషటి లేదు. కాబట్‌టి, 
పరకృతిచే నీరీమితమ్రన ముడి పదార్‌థాల నామరనీయానీని మరియు సమగ్‌రతను భంగపరిచేందుకు 
మరీయు వార్‌ చినీనపిల్‌లల జ్‌ఖానానీని సంపూర్‌ణ శానత్‌రంగా పరజలఫై విధించే హక్‌కు వారిక్‌ 
లేదు. 


నిససందేహంగా, ఆహార పదారథాల రహనీయాలలోక్‌ చాచీచుకు హాయ పరయతీనంలో 
శాసతీరవీతీతల అంతీమ లక్‌షయం మానవ జీవికి అవసరమైన అననే వోషక పదార్‌ధాలను 
గుర్‌తీంచడం, వాటి నాపక్‌ష పరిమాణాలను గురఠ్‌తీంచడం మరియు వాటిని ఏకీకృతం చేయడం. మరో 
మాటలో చేపవాలంటే, వారు కృత్‌రిమంగా గోధుమ లేదా కాయధానీయానీని తయారు చేయాలని 
మరియు దానిక్‌ జీవం ఇవీవాలని కోరుకుంటారు. కానీ మనిష్‌ వీల సంవత్‌సరాల నిరంతర శరమ 
తర్‌వాత వొందలేకవోయేన దానిని పరకృతి నేడు మనకు నిరాఘాటంగా అందజేసతోంది. ఇంతకంటే 
మనకేం కావాలి? యౌక్‌క వివీకానని సమీకరించే ఏవైనా సందేహాలను మేము కలిగి ఉనీనాము 
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వేశ్‌వం లేదా మాంనానిక వయసనం మనిషిని అతయంత నమేమశకయం కాని మూర్‌ఖతేవాలకు 
వాల్‌పడేలా పరేరేవిసతుందా? 


మనకు ఇంకా ఎక్‌కువ అవసరమని అనుకోవడం అతయంత తోలివిలేనిది మరియు పరమాదకరమైనది 
కూరగాయల శరీరాలలో ఉనీనదానికంటే పరోటీనీలు లేదా ఇతర వోషక పదారధాలు. తరువాతి 
వాటిలో తక్‌కువ మౌత్‌తంలో పరోటీనీలు మాతీరమే ఉంటే, మన శరీరానిక్‌ ఎక్‌కువ అవసరం లేదని ఇడి 
అనుసరిన్‌తుండి, ఎందుకంటే ఆ పరిమాణంతో మన జీవీ మిలియనీల శతాబ్‌దాల కాలంలో 
నిరమించబడింది మరియు అభివృదీ్‌ధి చేయబడింది. 


కొంతమంది శరీరం గురించి నిరంతరం మాట్‌లాడటానిక్‌ చాలా ఇషటపడతారు- 
భవన నామగరీ. "పూరీతీ-సమతుల్‌య " జంతు పరోటీనీలు మరియు "వోషక భోజనం" 
పరతీ తరం యౌక్‌క ఎత్‌తును ఒక మిల్‌లీమీటర్‌ కంటే తక్‌కువ పంచగలిగీతే, ఈ రోజు మనిష్‌ ఎత్‌తు 
ఇపేపటికే అనేక మీటర్‌లు పరిగి ఉండేది. 


భారీ-ఉతపత్‌తీ కృత్‌రిమ విటమిన్‌లు చాలా నపషటమ్రైన కారణంతో వోషక పదార్‌ధాలుగా 
పనిచేయమ, అవీ మానవ శరీరంలోకి పేరవేశించేన ఐదు నిమివాల్‌లోనో అవి మన జీవి యౌక్‌క 
విధులను పూర్‌తీగ ఆవివీనతాయే; మరో మాటలో చేపవాలంటే, అవీ మనల్‌ని మరణానిక్‌ నడివినతాయే. 


ఏదైనా నిరీదిషట ఆహూరపదార్‌థానీని నిరదిషట విటమిన్‌ లేదా మరేద్దైనా ఇతర వోషక పదారీధాల 
మూలంగా పరిగణించడం శోచనీయమ్రైన హారనవదృషటి. 
అనని సందీరీయ సమీమేళనాలు దాదాపు ఒకే భాగాలతో ఏర్‌పడతాయే, అయితే అవి వాటి కూర్‌పు 
మరియు పరమాణు నిరమాణంలో తేడాల కారణంగా వాటి భౌతిక మరియు రనాయన 
లక్‌షణాలలో విభినేనంగ ఉంటాయే. అందువల్‌ల, ఆల్‌కహాల్‌ మరియు చక్‌కెరలు ఒకే 
రనాయన మూలకాలతో (కార్‌బన్‌, హాడరోజన్‌ మరియు ఆక్‌నేజనే) కూడి ఉంటాయని అందరకీ 
తేలుసు, కానీ అవి రంగు, రుచి మరియు రూపంలో చాలా తేడా ఉంటాయి. పక్‌షులు ఒక రకమైన 
వేత్‌తనం లేదా ధానీయంతో పంజరాలలో ఉంచబడతాయి మరియు పెంపుడు జంతుమలను తరచుగా 
ఒక రకమైన గడీడి మాతరమే తీంటాయి. అయినపపటికీ, ఈ జీమలు వాటికి ఇచ్‌చిన ఒక రకమైన 
ఆహారపడార్‌థాల నుండి పరోటీన్‌లు, కొవీమలు, వేటమినీలు మరియు ఖనిజాల పార్‌తీ సరఫరాను 
వొందుతాయి. 


తపేపుడు విటమిన్‌లు, వేధవంసక యాంటీబయాటిక్‌స్‌ మరియు వివిధ వివాల దీవారా వయాధుల 
చేకిత్‌స నేనసహాయ పరయోగాలు, ఇవి ఏటియోలాజికల్‌ మరీయు పరాథమిక తార్‌కికంపై కాకుండా 
రోగలక్‌షణ, నసపషటమ్రైన మర్‌ియు విరుదీధవ్రైన డేటాప్ర ఆధారపడి ఉంటాయే. 
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ఏ కృత్‌రిమ వేటమేన అగ్‌నిలో కొల్‌చేన సహజ విటమినీల అదీభుతవ్రున సంతులనానీని 


పునరుదీధర్‌ంచదు; క్‌షీణించిన అవయవాలు మరియు గరంధుల నాధారణ జీవ విధులను ఏ విషం 
నేయంతీరించదు; వంటగదిలో నాశనం చేయబడిన సహజ యాంటీబయాటిక్‌లను ఏ యాంటీబయాటిక్‌ 
భర్‌తీ చేయదు. 


జంతుమలు వాటి పుండ్‌లను నయం చేయడం దీవారా వాటిని నయం చేనతాయే. వాటి 
నసీరావాలు మరీయు లాలాజలం బాక్‌టీరిస్టడ్‌ లక్‌షణాలను కలిగి ఉంటాయి. అయితే, వండిన-తీనో 
మనిష యౌక్‌క నరావాలు అటువంటి లక్‌షణాలను కలిగ్‌ ఉండమ. ముడి-తీనేవాడు శ్‌వాసకోశ 
కణజాలాల దీవారా వీడుదలయేయే సరావాల ఏజెననే దీవారా తీవీరమైన జలుబు పరమాదానీని 
దూరం చేనతుంది, అయితే ఉడికించేన తీనీవాడు కఫం మరియు లాలాజల వరవాహలను 
ఉత్‌పత్‌తి చేనతాడు, కానీ ఇపపటికీ అడే పరమాదానీని నిరోధించలేకవోయాడు. 


వండిన-తీనీ యుగం వీయసనాల వయనీసు, 
మూఢనమీమకాలు, సూక్‌షమజీమలు రాజ్‌యమేలుతునేనాయే 


ఆధునిక వైదీయం ఫలించని మూఢ నమీమకొల వలయం చుట్‌టుముట్‌టింది. 
మౌతతం వైదీయ కాలీయకలావాలు రోగలక్‌షణ, నపషటమాన, మోసపూరిత మరియు 
విరుదీధవున డేటాప్ర ఆధారపడి ఉంటాయి, అయితే అతయంత ముఖయమ్రైన మరియు పరాథమిక 


సూతీరం ఉపక్‌షలో వాతీపట్‌టబడింది. పరతీ ఫయాక్‌టర్‌ యౌక్‌క సమరీథవంతవ్రైన ఆపరేషన్‌ 
ఇంజనీర్‌ దీవారా నిర్‌దేశించబడిన సమగ్‌ర ముడి పడార్‌థాల ఏకరూప సరఫరాకు లోబడి ఉంటుంది అనే 


వాసీతవం ఇది. ఈ సందరభంలో, హా్యఘూమన ఫయాక్‌టర్‌ యౌక్‌క సమగ్‌ర ముడి 
పదారథాలు సజీవ కూరగాయల కణాలు మరియు మరేవీ కాదు. 


కొనేనే నాంకేతీక విజయాల మత్‌తులో, నేటి మనిష్‌ నాగరికత యౌక్‌క అతీయునీనత 
నీథాయిక్‌ చేరుకునీనట్‌లు ఊహాంచుకుంటాడు, వాన్‌తవానేక్‌ అతను వీడకల యౌక్‌క అతయంత 
పరాచీనమ్రన, అసహజవున మరియు భయంకరమైన జీవితానీని లాగుతుననాడు. 
నాధారణంగా చొపవాలంటే, రాజకీయాలు, ఆర్‌థిక శూనత్‌రం, నైతీకత మరియు ఆరోగ్‌య రంగాలలో 
మనిష యౌక్‌క మననసు మరియు భావాలు వాలించబడతాయే మరియు అతని చతీయలు 
అసహాయకరమ్రైన వీయసనాలు మరియు ఫలించని మూఢనమీమకాలచే నేర్‌దేశించబడతాయే. 
జీవితంలోని అత్‌యంత ముఖ్‌యవున మరియు పరాథమిక సమసీయలను మరచిహాయి, పురుషులు 
ద్‌వితీయ పరాముఖ్‌యత కలిగిన చాలా చేనేన విషయాలను అతీశయోక్‌త్‌ చేనే, వాటిని ముఖయమ్రైన 
పరశ్‌నలుగా మారునతారు, ఆష్ట వారు అహరమ్రైన సమయానేని మరియు వనరులను వృధా చేసతారు. 
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శతీరుత్‌వాలు, రకత మహాసముద్‌రాలను చిందించడం మరియు నార్‌వత్‌రీక వినాశనం మరియు 
వీధవంసం వీయాపీతీ చేయడం. 


గతంలోని చరీత్‌రకారులు విదేశీ విజేతలు విధించిన మోనాలు మరియు నివాళులు అతయంత 
అసహాయకరమ్రైన రంగులలో చిత్‌రీకరంచారు. అయితే నేడు, వారు రాజ్‌యాధికారానీని చేపట్‌టే 
కషణంలో, నాగరికత మరియు జ్‌ఇానోదయం వొందిన వీయక్‌తులు తమ వీయక్‌తీగత 
వీయసనాలు మరియు ఆశయాలను సంతృపతీ పరచడానికి వార్‌ నవంత వీయక్‌తుల మొతతం 
సంవాదనలో 9౦ జశాతానిక్‌ ప్‌గా జపతు చేయడానేకి వివిధ చట్‌టబదీధవ్రున నాకులను 
ఉపయోగనీతునీనారు. వారు వొగాకు, ఆల్‌కహాలిక్‌ మరియు నానీ-ఆల్‌కహాలిక్‌ వానేయాలు, టీ, 
కోకో మరియు కాఖీల ఉతపత్‌తీని పరోతసహానీతారు, ఇవనీనీ పరజల ఆరోగ్‌యానని 
దేబ్‌బతీనస్‌తాయి, ఆపై ఆ వనరుల నుండి వొందిన పీరభుత్‌వ ఆదాయంపై తమను తాము 
గర్‌వించుకుంటారు. అలాగే ఒక కుటుంబం యౌక్‌క మూరీఖుడైన తండర తన వేల్‌లలు వృధా చేనేన 
ఒక పాండ్‌ ఖరఠ్‌చుతో మరియు వార్‌ ఆరోగ్‌యాన్‌ని అణగదొక్‌కే భారీ ధరతో సంవాదించిన తన 
చినన పైనా గురించి సంతోషించవచేచు. 


వీయక్‌తీగత విటమేనలు మరియు మినరల్‌న్‌ యౌక్‌క పరనతుత సూచనలు మరియు 
నేవార్‌సులు ఎటువంటి ఉపయోగకరమవన ఫలితాలను నాధించలేమ, ఎందుకంటే 
సర్‌వశక్‌తీమంతవాన వీయసనం యౌక్‌క పరేరణతో, మానవజాతీ యౌక్‌క పోషకాహార అలవాట్‌లు 
కరమంగా ఒక భయంకరమైన నమూనాలో అభివృద్‌థి చెందుతాయి. విటమినీలు మరియు 
ఖనిజాలు లేనే పరమాదకరవాన ఆహార పదార్‌ధథాల ఉత్‌పతీతీ. కనీసం విశ్‌రాంతీ లేదా విశ్‌రాంతీ 
లేకుండా, వొగొకు, ఆల్‌కహూలిక్‌ మరియు ఆల్‌కహూల్‌ లేని వానీయాలు, బినీకెట్‌లు, నీవీట్‌లు, ఐన్‌ కరీం, 
నాసజ్‌లు, కయానడ్‌ ఘడ, వైట్‌ బ్‌రేడ్‌, వననపతీ మరియు అనేక ఇతర పీరమాదకరవున పదార్‌థాల 
ఉత్‌పత్‌తీ కోసం నిరంతరం కఠ్‌మాగారాలు ఏఠ్‌పడుతునీనాయి. 


ఇవనీనీ వార్‌ దైనందిన జీవన పరవర్‌తనలో నిరూపించడానికి వనతాయే 
పరజలు ఇంగితజ్‌ఇానం దీవారా కాదు, కానీ వండిన-తీనీ మానవజాతీక్‌ విధవంసకర 
వీయసనాలు మరియు ఫలించని మూఢనమీమకాల దీవారా మార్‌గనిర్‌దేశం చేనతారు. 
ఈ పరపంచంలో అనేక సమూహాలు ఉనీనాయి, అవీ ఖచీచితంగా పరిమిత ఆసక్‌తీతో పనికిమాలిన 
మరియు దీవీతీయ పరశ్‌నలకు సంబంధించినవే. 
ఇకమీదట, పరతీ వరీణనలోని వీయసనాలు మరియు మూఢనమీమకొలకు వీయతీరేకంగా 
అతీయవసరమ్రైన మరియు నిరీణయాత్‌మకమ్రైన పరచారానని నిరవహాంచడం నాగరీక మనిష 
యౌక్‌క పరాథమిక కరీ తవీయం. మనిషి చేస పరాథమిక నాధనం ఇదే 
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అతను ఎల్‌లపీపుడూ కోరుకునే సమృదీధిగా, శాంతియుతమైన, సాకరీయవంతవమ్రైన, ఆరోగీయకరమ్రన, 
సుదీర్‌ ఘవ్రైన మరియు సంతోషకరమ్రైన జీవితానీని వొందడంలో విజయం నాధించండి. 


ఖచీచితమైన రుజుమ నా కళ్‌ల ముందు ఉంది. పచీచిగా తీనడం దీవారా కాదు 
నోను నా జీవితాననే మాతరమే కొవాడుకుననాను, కానే ననీను నిరంతరం హాంనించే అనని 
అనారోగ్‌యాల నుండి ననీను నేను విముక్‌తీ చేనాను మరియు అకాల మరణం యౌక్‌క వెంటాడే 
భూతానని నా నుండి పూఠ్‌తీగా దూరం చేనాను. 61 ఏళ్‌ల వయసులో, వండినవారు పని చేయడం 
మానోని, పదవీ వీరమణలోకి వళ్‌లినపపుడు, నేను 25 ఏళ్‌ల యువకుడి ఆరోగీయం, బలం, ఓజన్‌సు 
మరయు శక్‌తిని తిరిగి వొందాను. 
నొలల తరబడి, నేను కనీసం అలసటను అనుభవించకుండా రోజుకు 16 గంటలు పని చేసతాను. 
నేను వండిన-తీనీ జీవితపు పూరతీ కాలానీని మళ్‌లీ జీవిన్‌తానని నాకు చాలా నమమకం ఉంది. 


మనిష్‌ బతకడానిక్‌ తీనాలి, తీనడానికి బతకకూడదు అని చాలానార్‌లు చెబుతుంటారు. 


ఇపీపుడు తీనడం అనేడి అంతీమంగా కాకుండా అంతీమంగా భావించే వారు ఎవరో నిరూవించుకోవాల్‌నిన 
సమయం ఆసనీనమ్రాంది. అలాంటి వయక్‌తులు నా ఉదాహరణను అనుసరించండి, రంగంలోకి 

దిగండి, ఉమీమడి లక్‌షయంలో చేతులు కలపండి, పరతీ మానవ వీయసనానికి వయతేరేకంగా 
వోరాడండి మరియు మొతతం మానవాళీక్‌ కొతీత మరియు సంతోషకరమైన జీవితానికి మార్‌గం 
తేరవండి. 


ఈ పునీతకంలో చరీచించబడిన అంశాలు మూని తలుపుల వనుక చరీచించవలనిన పరత్‌యేక 
పరశ్‌నలు కామ. అవి మొతతం మానవాళిక్‌ సంబంధించిన విషయాలు మరియు పరతీ ఒక్‌కరూ తన 
శరీరంలోని నిజవ్రైన ముడి పదారథానని గుర్‌తించగలిగేలా బహారంగంగా పర్‌గణించాలి. 


తమ మరీయు తమ విల్‌లల ఆరోగీయంపై ఆసక్‌తీ ఉనన పరజలందర్‌ కఠలీతవీయం, వార్‌ గొంతును 
పంచడం మరియు పచీచ్‌ తీనే సూత్‌రాలను వీయతీరేకించే వారు తమ వీమర్‌శలను పత్‌ర్‌కలకు 


సమరీవించాలని డిమాండ్‌ చేయడం, నాకు వారిక్‌ తగిన పరతయుతీతరాలు ఇవీవడానిక్‌ మరియు 
తదీవారా పచేచి-తీనే నేద్‌ధాంతం పట్‌ల నాధారణ పరజల సందేహాలను తొలగించడానిక్‌ 
అవకాశం. 


అపెండిక్‌న 


పచీచి ఆహారం గురించి నా పునీతకాలను చదివేవారు తరచుగా నాకు వీయక్‌తీగతంగా 
మరయు వీరాతపూర్‌వకంగా వర్‌తీంపజేనతారు మర్‌ియు పరతయేకమ్రైన ముడి-తీనీ ఆహారం 
యౌక్‌క వివరాలను అడుగుతారు. ఇపపుడు, ముడి-తీనేవారికి ఉదయం కోసం పరత్‌యేక కాలీయక్‌రమం లేదు, 
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మధయాహానం లేదా నాయంతీరం భోజనం. అతను కోరుకునీనపపుడల్‌లా, అతను కోరుకునీనది 
మరయు అతని ఆకలి కోరినంత ఎక్‌కువగా తీంటాడు. కానీ వండిన-తీనేవాళ్‌లు, పరతీయేక గంటలు 
మరియు దాణా నియమాలకు అలవాటుపడి, కొనని నిబంధనల పరకారం ముడి-తీనీ వయవనీథను కూడా 
నియంత్‌రంచాలని కోరుకుంటారు, అడి అలా ఉండనివీవండి. ఇందులో వరత్‌యేకించి హని ఏమీ లేదు. 


వేవరణాత్‌ మక వంటకాలను రూవొందించడానేక్‌ మరియు పదీద సంఖయలో కొతత వంటకాలను 
చేర్‌చడానేక్‌ వివిధ మనులను పలాన్‌ చేయడానిక్‌ ఇది ఒక వీయక్‌తీ యౌక్‌క నామర్‌థయానేికి మించినది. 
నేడు మనం చూనీతునీన అసంఖ్‌యాకమైన వండిన వంటకాలు మరియు క్‌షీణించీన ఆహార పదారథాలు 
వేలాది సంవత్‌సరాలలో మరియు వేలాది మండి పీరజల కృషితో కరమంగా అభివృద్‌థి చేందాయి. 


ఆహారంలో అతయంత వివీకవంతమైన విధానం పచీచిగా తీనడం అని పరజలు చివరకు 
నమీమినపపుడు, అనేక రకాల రుచికరమైన వంటకాలు రాత్‌రీపూట కనివించేలా చేనేతాయే. 


ఆమె నాధారణంగా వంటలో గడిప కొనని వారాల సమయానీని ఆమ కేటాయినతే, పరతీ గృహాణి 
తన నీవంత అభిరుచిక్‌ అనుగుణంగా, మనకు అందుబాటులో ఉనీన అనేక ముడి ఆహార పదాఠతథాల 
మిశరమాలతో అనేక రకాల అదీభుతమైన కొతీత వంటకాలను తయారు చేయగలదు; మరియు అలా చేయడం 
దీవారా, ఆమ అదే సమయంలో నాధారణ మనూని మరుగుపరునీతుంది. మన కుటుంబానీని ఉదాహరణగా 
తీసుకుందాం. 


అనేక టరయల్‌న్‌ తర్‌వాత, ధానీయాలు, పవ్‌పులు, బంగాళదుంపలు, వంకాయలు మరయు మజ్‌జలు 


వంటి ఆహారాలను, ఆహార వీయసనపరులు అనాధీయమని భావించే ఆహార పదారథాలను వివిధ 
పరిమాణాలలో కలివి రుచికరమైన సలాడ్‌లను తయారు చేయవచీచని నేను నిర ధారణకు వచీచాను. 
అతయంత నమీమకంగా మాంసం బానిస కూడా. 


గోధుమలు, కాయధాన్‌యాలు, చీక్‌పీన, బీనీన్‌ మొదలైన వాటిని పుషకలంగా నీటిలో నానబెట్‌టాము. 
ఒకటి లేదా రెండు రోజుల్‌లో అవీ మౌలకెత్‌తడం పరారంభించినపేపుడు, మేము వాటిని మంచినీటితో 
శుభ్‌రం చేన్‌తాము. అపీపుడు మేము ఈ నీటిని తీనేవేనే, కుండను ఒక మూతతో కపప, చల్‌లని 
పీరదేశంలో ఉంచండి. ఈ నథితీలో, వాటిని మూడు లేదా నాలుగు రోజులు తీనవచీచు. వాటిని 
ఎండుదీరాక్‌ష, వాల్‌నట్‌లు, ఖరఠ్‌జూరాలు మరియు అనేక ఇతర తీనుబండారాలతో కూడా తీసుకోవచీచు 
లేదా వాటిని వివేధ సలాడ్‌లతో కలపవచేచు. 


మేము సలాడ్‌ నీదీధం చేయాలనుకునీనపపుడు, మేము గోధుమలు, కాయధానీయాలు 
మొదలైనవాటిని మేననింగ్‌-మెషన్‌ దీవారా పంపుతాము మరియు బంగాళాదుంపలు మరీయు కయారెట్‌లను మతీతగా తురుముకోవా! 
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తురుము వీట; అపపుడు మేము దోసకాయలు, టమోటాలు మరియు ఉల్‌లివాయలను కతీతీతో 
సనీనని ముక్‌కలుగా కట్‌ చేని, పచేచి మిరియాలు మరియు అనేక రకాల ఆకుపచీచ 
కూరగాయలను ముక్‌కలు చేనతాము. 


మేము ఇవీపుడు వాటనీనింటినీ కలపండి మరియు ముడి ఆలివ్‌ నూన, తాజా నేమేమరసం 
మరియు కొద్‌దిగా తాజా సీపర్‌ంగ్‌ వాటర్‌ జోడించండి. ఒకరు వాల్‌నట్‌లు, ఎండుదీరాక్‌షలు, 
ఖర్‌జూరాలు మౌదలైైన వాటిని కూడా జోడించవచ్‌చు. పదాఠ్‌థాల నాపక్‌ష పరిమాణాలు 
వీయక్‌తీగత రుచిఫ్ట ఆధారపడి ఉంటాయి. వేసవిలో ఇటువంటి సలాడ్‌లను ఐనీతో తింటే ఆహాలాదకరంగా ఉంటుం, 


ఈ సలాడేను తయారుచేన పదీధతీని పరాతీపదికగా తీసుకుంటే, అనీని రకాల ఆకుకూరలు 
మరియు బచీచలికూర, వాలకూర, బెండకాయ, బీట్‌రూట్‌ మరియు నాధారణంగా ఇతర కూరగాయలను 
ఉపయోగించడం దీవారా వివిధ రుచులు మరియు రూవాల్‌లో అనేక రకాల సలాడ్‌లను 
తయారు చేయడం నాదయపడుతుంది. , మన కూరగాయల తోటలు ఏది అందించినా, సలాడ్‌లో 
అవసరమైన భాగాలు ధానీయాలు, పపపులు మరియు బంగాళాదుంపలు. 


ఈ సలాడ్‌ అనీని మానవజాత్‌ యౌక్‌క పరాథమిక ఆహారంగా మారాలి. ధనిక మరియు 


పద ఇదీదరీకీ అతయంత సంపూర్‌ణ వోషణ అయేన ఈ వోషకొహారం ఆరోగ్‌యాన్‌నే అందించడం, 
బలపరిచేది, సంతృపతికరమ్రైనది, వోషకమ్రైనది మరియు చౌకైనది. ఇది సుడీర్‌ఘవున మరియు 
ఆరోగ్‌యకరమవున జీవితానికి అవసరవున అనేని అంశాలను కలీగ్‌ ఉనీన వంటకం. ఇది 

అనని వయాధులకు వీయతీరేకంగా ఒక వరినకరివషన. ఈ భోజనంలో ఒక వలేట్‌ఘల్‌, కొంచేం 
అదనపు పండ్‌లతో కలివి, మనిషి యౌక్‌క రోజువారీ అవసరాలను తీర్‌చడానికి మరియు అదే 
సమయంలో అతనికి అనని రకాల వయాధుల నుండి ఉత్‌తమ రక్‌షణను అందించడానికి సరివోతుంది. 


కొనని రకాల నాపక్‌ష పీరియతను పరిగణనలోకి తీసుకోవడం 
చలికాలంలో అరుదుగా లభించే పండ్‌లను, పచీచ్‌గా తీంటే చాలా ఖరీదు అమతుందని కొందరు 
అనుకుంటారు. పచేచిగా తినేవాడు అనని సంవత్‌సరాల వాటు తాజా పండ్‌లను తపప మరేమీ 
తినకూడదని వారు ఊహానతారు. ఇది, వాసతవానిక్‌, నిజం కాదు. ఉదారమైన పండ్‌లతో భారీ 
భోజనాన్‌ని ముగించే వయక్‌తులు ఉననారు. అలాంటి వీయక్‌తులు నాధారణంగా తీనే రొట్‌టెలో 
కొంత భాగానీని మాతరమే తింటే (కానీ గోధుమల పచీచి రూపంలో), వారు పూర్‌తిగా సంతృపతే 
చెందుతారు. ఈ విధంగా, వారు వండిన భోజనం, టీ, పనీట్‌రీలు మరియు అనని రకాల క్‌షేీణించిన 
తినుబండారాల తయారీకి అయ్యే ఖర్‌చు మరియు ఇబ్‌బంది రెండింటినీ ఆదా చేనీతారు. 
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గోధుమలు, వాల్‌నట్‌లు, రూట్‌ వొజిటేబుల్‌న్‌ వంటి కొనని ఆహార పదార్‌థాలు 
సంవత్‌సరంలో అనని నీజనీలలో లభినతాయే, వాటి ధరల్‌లో నేవల్‌ప హచేచుతగ్‌గులు ఉంటాయే. 
అంతేకాకుండా, తొజా పండ్‌లు నీజన్‌లో ఉనీనపపుడు వాటి నుండి పరయోజనం వొందవచేచు; 
అందువల్‌ల, మల్‌బరీలు పుషకలంగా ఉనీనపీపుడు మనం ఎక్‌కువగా మల్‌బరీలను తింటాము 
మరియు దీరాక్‌ష మరియు ఇతర పండ్‌లతో తీనవచీచు. 


చలికాలంలో అనేక రకాల సహజనిదీధంగా ఎండిన పండ్‌లను చల్‌లటి నీటిలో నానబెట్‌టి, 
పచేచి కంవోట్‌గ మార్‌చవచేచు మరియు చాలా ఆనందంతో ఆనందించవచేచు. ఈ కంవోట్‌కి మనం 
కొనని గింజలు, విసతాపపీపులు, మౌలకెత్‌తీన గోధుమలు, యాలకులు లేదా వనిల్‌లా వొడి 
మొదలైనవి జోడించవచీచు. పచేచి కంవోట్‌ చాలా వొదుపుగ ఉంటుంది మరియు అదో 
సమయంలో శీతాకాలంలో అతీయంత ఆహాలాదకరమ్రైన ఆహారం. 


వాల్‌నట్‌లు, బాదంపవపులు, వీనతాపపపులు మరియు హాజెల్‌ నట్‌లను వాటి సహజ నథితిలో, 
ఇతర డరైఫరూట్‌నతో కలిప తీనడంతో వాటు, మనం వాటిని మతీతగా మరియు వివేధ రూవాల్‌లో 
ఉపయోగించవచేచు లేదా పచీచి వొజిటబుల్‌ హట్‌వాచ లేదా వివిధ కంవోట్‌లతో 
కలపవచేచు. పచీచి-తీనీవార్‌ అతయంత ఆహాలాదకరమ్రైన మిఠాయి "హల్‌వా" లేదా 
వాల్‌నట్‌లు, బాదం లేదా వినతాపపపుల నీవీట్‌మీట్‌. వీటిని చూరణం చేని, ఏలకులు, వనిల్‌లా 
లేదా కుంకుమపువీమతో రుచికి మనాలా చేని చినన చతురసరాకారంలో కట్‌ చేనతారు. 
ఈ హల్‌వాను రకరకాల పచేచి కూరగాయలతో కలివి తింటారు. దీనిని వాలకూర ఆకులో వేని ఒక 
వేధవున శాండ్‌విచ్‌గా తీనవచేచు. తాజా నిమమరసం కలివేన నీరు వేల్‌లలకు ఇవీవగల ఉతీతమమ్రైన 
వానీయం. 


ముగింపులో, వాఠకుడిక్‌ చాలా గురీతు చేయడం అవసరం 
ఎల్‌లపపుడూ గురీతుంచుకోవలనిన ముఖయమ్రైన పర్‌నీథితీ. పచీచి ఆహార పదారీథాల 
పీరారంభ కాలంలో వివిధ రకాలైన అసాకరీయాలను అనుభవించవచేచు, ఇది ముడి ఆహారపదార్‌థాలు 
తమకు హానికరం మరియు అవీ వాటిని బలహానపరునీతాయి లేదా అనారోగయానికి గురిచేనతాయనే 
అభివరాయానని వదిలివీయవచచు. డైటెటిక్‌నలో ఇవపటికే ఉనన అనని తపపుడు మరియు 
వేనాశకరవున భావనలు అటువంటి సపషటమున మరియు విరుడేధవున ముద్‌రలలో వాటి మూలానీని 
కలిగి ఉనీనాయని గుర్‌తుంచుకోవాలి. బాహాయ లక్‌షణాలు, కాబట్‌టి, పనిని సగానికి 
వదిలేయడానికి ఎపపుడూ నాకుగా ఉండకూడదు. తుది ఫలితాల కోసం వేచి ఉండటం అవసరం, 
ఇది రావడానేకి కొనని వారాలు లేదా నెలలు పట్‌టవచీచు. కానీ వండిన ఆహారాలు కొనీనినాఠ్‌లు 
ముడి వోషకాలతో కలివి ఉంటే, ఆ ఫలితాలు చాలా ఆలసీయం కొవచేచు మరియు పరభావవంతంగా 
ఉండకవోవచ్‌చు లేదా అనీసలు కనివించకవోవచేచు. 
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వార్‌ అనాకరీయాలు నివారణ పీరతీచరీయలు తవప్‌ప మరేమీ కాదు, మరియు వారిక్‌ 


చూవించిన పరతీఘటన దీవారా వారు అనీని తెలినేన మరియు తెలియని వీయాధుల నుండి తమను 
తాము విడిపించుకోగలుగుతారు. 


ఆ అసాకరీయాలలో అతయంత జూశ్‌వతమ్రైనది, వానీతవానిక్‌, కోరక 
వండిన ఆహారం. అయినపపటికీ, అటువంటి పరినథితులలో అనుభూతీ చెందే "ఆకలి" 
యౌక్‌క వరేరణలు నాధారణ లేదా ఆరోగీయకరమ్రైన కణాల దీవారా కాకుండా, క్‌షీణించ్‌న, పనికిరాని 
మరియు కరియారహాత కణాల ద్‌వారా మరియు శరీరంలో పేరుకువోయేన వీవాల దీవారా 
వరేరేవించబడతాయని ఎల్‌లపీపుడూ గుర్‌తుంచుకోవాల్‌; మరో మాటలో చెపవాలంటే, జీవిని 
వృధా చేస వీయాధి దీవారా. కాబట్‌టి, ఆ "ఆకలి" అనే భావనను ఖచేచేతంగా భరించడం 
మరయు నిరోధించడం దీవారా మనం ఆ వివాలను తొలగించగలము, పనికిరాని కణాల ఉనికిని 
వదితించుకోగలుగుతాము, అవసరము్రన కరఠియాశీల కణాలను నిరమించుకోగలుగుతాము 
మరియు అననే ఆశీర్‌వాదాలను వొందగలుగుతాము. మంచి ఆరోగీయం. ఆ "ఆకలి" యౌక్‌క పరతీ 
గంట ఓర్‌పు వయోదికి వీయతీరేకంగా మన పోరాటంలో వీజయం. 


టెహారాన్‌, 1963 


రేండవ భాగం 


మానవ జీవి నిర్‌మాణం 


ఈ పునీతకంలో నేను చర్‌చేంచే అంశాలు పరతయేకమ్రైన సమనయలు కామ. అవీ 
మౌత్‌తం మానవాళిని తాకే పరశ్‌నలు. అవే శరీరాలు మరియు జీవించే వారందరినే పీరభావితం 
చేసతాయి; అవి నోరు ఉండి తినే వారందరిక్‌ సంబంధించినవి. అందుకే నా మెజారిటీ వాఠకులకు 
అరథంకాని శనత్‌రీయ వీవరాలు మరియు జీరణించుకోలేని పదజాలంతో నా రచనను 
అడ్‌డుకోకుండా, నాధారణ డేటా మరియు వాదనల ఆధారంగా నా ముగింపులను వీలైనంత సరళమైన 
భాషలో వీరాయడానేకి నీను ఎల్‌లవపుడూ పరయతీ్‌నిసతాను. నా వాదనలలో, నేను వరయోగశాలలో 
అసంపూర్‌ణ మార్‌గాల దీవారా వొందిన సీపపషటమ్రైన మరయు విరుదీధవున డేటాపై ఆధారపడను 
లేదా అధవానీనంగా, అటువంటి డేటా ఆధారంగా ఏదైనా తపపుడు అంచనాలపై 
ఆధారపడను. నేను సమర్‌వించే రుజువులు పరకృతీ యౌక్‌క తీరుగులేని చట్‌టాలు మరియు 
పరాథమికంగా వొందిన నాధారణ తీర్‌మానాలు 
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అనుభవం, మరియు వరపంచంలోని పరతీ మూలలో ఉనన పరతీ వీయక్‌తీ తనకు తానుగా 
పరీక్‌షించుకోవచేచు మరియు ధృవీకరించుకోవచేచు. 


వానతవానిక్‌, పచేచి-తీనే భావన చాలా సులభం, దానిని రెండు నాదా వకయాలలో 
సంగ్‌రహాంచవచ్‌చు: మనిష శరీరం యౌక్‌క సృషటికర్‌త దాని సంబంధిత ముడి పదార్‌థాలను కూడా 
సృషటించాడు; మనం ఆ ముడి పదారీథాలను పూరీతీగా శరీరానికి అందజేనతే, వాటిని తారుమారు 
చేయకుండా, మానవ జీవీ ఎటువంటి అనారోగయాలకు లొంగకుండా తన పూరీతీ జీవిత 
కొలానేని పార్‌తీ చేనతుంది. 


ఆ రెండు వాకియాల యౌక్‌క నిజవమాన అరథానీని అర్‌థం చేసుకోవడానికి మరియు దానిక్‌ 
అవసరమైన ఆలోచన మరియు పరతీబింబం ఇవీవడానిక్‌ తగినంత నేపషటవున దృషటి ఉనన ఏ 
వీయక్‌తీ అయినా, నేటి మనిషి యౌక్‌క వోషకాహూర వయవనథ ఎంత దయనీయ నథితీలో 
ఉందో సులభంగా గుర్‌తీంచగలడు. గత శతాబ్‌దాలుగా మానవ వీయాధులను ఎదుర్‌కోవడంలో, 
పురుషులు తపపుగా మర్‌ియు పీరమాదకరమ్రైన మార్‌గాలను ఆశ్‌రయించారని మరీయు ఆ 
మార్‌గాలనీనింటికీ వయాధుల యౌక్‌క పీరాథమిక కారణాలతో చాలా తక్‌కువ సంబంధానేని కలిగ్‌ 
ఉనీనారని కూడా అతను సమానంగా చూడగలడు. . 


సంవతసరాల జాగరతీతగూా అధయయనం మరియు పీరాథమిక వీయక్‌తీగత అనుభవం తరీవాత, ఈ రోజు । 
వోషకాహూరం యౌక్‌క సహజ వీయవనీథ మానవాళిని అనని రకాల వీయాధుల నుండి వీముక్‌తీ 
చేయడమే కాకుండా, పరతీ మనిషక్‌ శాంతీ, ఆనందం మర్‌ియు సాలభయంతో కూడిన అదీభుతమ్రైన 
సుడీర్‌ఘ జీవితానని కూడా అందిసీతుంద్‌ అనడంలో సందేహం లేదు. 


లెక్‌కలేననీని వావాలు, వీయసనాలు, దుర్‌గుణాలు వెంటాడుతునీన నేటి మనిష జీవితం 
ఒక భయంకరమైన వీడకల. నిజమే, మానమని యౌక్‌క అననే దుర్‌గుణాలను పూఠ్‌తిగా 
వేవరించడానేకి, అతని తపపుడు ఆహారపు అలవాట్‌లను వేవరంగా వీవరించడానేికి, అతని 
వేరవర్‌తనలోని దుర్‌మార్‌గపు అవినీతీని సూక్‌షమంగా ఎత్‌తీ చూపడానికి మరియు చివరకు 
ఒకదానిని సూచించడానిక్‌ వీల సంపుటాలను పూరించడం అవసరం. ఆ చెడులను ఎదుర్‌కోవడానేిక్‌ 
వివీధ తవపు మార్‌గాలలో ఒకటి. అయితే రోగాలు ఎలా పుడతాయో, ఒక్‌కనారిగ ఆ వీయాధులను 
అంతమొందించే సమూల పదీధతీ ఏమిటో పరతీ మనిష సపపషటంగా తొలుసుకోవడం మన 
ముందునీన పరధాన సమసయ. 


మొదటి నథానంలో, మన జీవీ ఎలా ఉందో తెలుసుకోవడం అవసరం 
నీరమించబడింది మరియు వోషకాహూరం అంటే ఏమిటి. 
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మనకు తెల్‌నేనట్‌లుగా, మన గరహం మీద జీవితం ఏకకణ జీమల రూపంలో మొదటినార్‌ 
కనివించింది. తరువాత, ఆ వీయక్‌తీగత ఏకకణ శరీరాలు వివిధ సమూహాలను ఏర్‌పరచడానేకి 
మరియు బహుళ-కణ జీమలను తీసుకురావడానేకి కలిని సహకరించాయి. కాలక్‌రమోణా కొనని కణాల 
పరారంభ సహకారం అనేక మిలియన్‌ల కణాల జీవికి జనీమనిచీచేంత వరకు అభివృదీధీ చెందుతుంది. 


పరతీ వీయక్‌త్‌ కణం దానికదే సంక్‌లిషటమ్రైన జీవి, కానీ అలాంటిది 
జీమలు వాటి అభ్‌వృదీధి యౌక్‌క వివిధ దశలను కలిగి ఉంటాయి. అతయంత పరాచీనమైన 
ఏకకణ జీమలు అతీయంత పీరాథమిక నిరమాణం యౌక్‌క అమీబా, ఇవి ఎటువంటి నీపపషటవ్రైన 
పీరయోజనం లేకుండా నీటిలో కదులుతాయి. వార్‌ ఏకైక వేధులు ఆహారం కోసం వెతకడం, 
తీనడం, జీతణం చేయడం మరియు తమను తాము రెండుగా విభజించే నాధారణ వీరక్‌రియ దీవారా 
గుణించడం. 
వారు వార్‌ మూలాధార జీరీణ అవయవాలను కలిగి ఉననారు, ఇది సమయం గడిచేకొదీదీ 
కరమంగా అభివృదీధి చేందింది. అభ్‌వృదీధి యౌక్‌క తరువాత్‌ దశలో, ఆ కణాలు తమను తాము 
కలిని బహుళ-కణ జీమలను ఏఠతపరునీతాయి. మరో మాటలో చెవవాలంటే, నెర్‌లిపేతవ్షున 
వీయక్‌తీవాదం యౌక్‌క లకషయరహాత జీవితానీని విడిచిపెట్‌టి, వారు సహకార జీవితానికి 
వెళతారు, ఇక్‌కడ పరతీ కణం నామూహాక కారలీయకలావాల యౌక్‌క సమగ్‌ర నమూనాలో 
నిరవహాంచడానిక్‌ ఒక నిరీదిషట పనితీరును కలిగి ఉంటుంది. 


ఆదిమ మనిషి యౌక్‌క వీయక్‌తీగత జీవీతానీనే అతని ముందు వోల్‌చండి 
పరతయేక సమూహాలు కలిని పనిచేస నేటి గొపప దేశుల సహకార జీవితంతో సరిగ్‌గా 
మాట్‌లాడగలరు. కానీ నీటి మన అభ్‌వృదీధి చెందిన సమాజంలో కూడా పనికిరాని, 
తేలివితక్‌కువ, పరానీనజీవీ మరియు నేరపూరిత వాతీరలు మన పీరాచీన రోజుల బదీధక 
పూరీవీకులను గుర్‌తుకు తెనసతాయే. అయినపపటికీ, అటువంటి జీమలు అనాధారణమ్రైన పరతీభ 
మరియు మేధావితో పరక్‌క పరకకనీ జీవిసతారు. 


మానవ శరీరం వీషయంలో కూడా ఇదీ వర్‌తీన్‌తుంది, ఇక్‌కడ పనికిరాని, పరానీనజీవి కణాలు 
అభ్‌వృదీధి యౌక్‌క అతయంత అధునాతన దశలో అతయంత ఉపయోగకరమ్రైన కణాలతో వాటు 
వాటి నిదానమ్రైన ఉనికిని కలిగి ఉంటాయే. మానవ శరీరం దాని వివిధ సంసథలు మరియు 
నీథాపనలను కలిగి ఉంది, వీటిని గరంథులు, అవయవాలు, వీయవనీథలు మరియు మొదలైనవి 
అని వేలునతారు. పరతీయేక కణాల యౌక్‌క నిరదిషట సమూహాల ఏకకాల పీరయతీ్‌నాల 
దేవారా ఆ అవయవాలు మరియు వీయవనీథలు తమ విధులను నిరవహానతాయే. ఈ పరతయేకమున 
కణాలు పేరతీయేక పరికరాల సహాయంతో వాటి నిర్‌దిషేట విధులను నిర్‌వర్‌తించవని గమనించడం 
ఆసక్‌తీకరంగా ఉంటుంది 
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వెలుపల నితమించిన పరికరాలు; బదులుగా వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి దాని మౌత్‌తం నిరమాణం దీవారా 
అతయంత సంక్‌లిషటమ్రైన కఠమాగారంగా మార్‌చబడుతుంది. 


అందువల్‌ల, మూతీరవిండాలను ఏర్‌పర్‌చే కణాలు పరతయకమ్రైన డరైనింగ్‌ మరియు 
వేల్‌టర్‌ంగ్‌ పరికరాలను కలిగ్‌ ఉంటాయే, దీని దీవారా అవి రక్‌తం నుండి వేరు చేయబడతాయి మరియు 
జీవిక్‌ హానికరమైన మలినాలను మరీయు వివాలను మూతీరంతో తొలగినతాయి; గరంధుల కణాలు 
ఇంటర్‌ సల్‌యులార్‌ దీరవం నుండి అవసరవున ముడి పదారథాలను తీసుకుంటాయే (వాటిలో ముడి 
పడదార్‌థం వండిన ఆహారంలో జాడ లేదు) మరియు వాటిని హరఠ్‌మోనలుగా మార్‌చి శరీరానికి పంపిణీ 
చేనీతుంది; కండరాల కణాలు వీరత్‌యేక సంకోచ శక్‌తీని కలిగ్‌ ఉంటాయే, ఇవి శారీరక కదలికలను 
చేయడానికి మరియు భారీ యాంతీరీక పనిని చేయడానిక్‌ వీలు కల్‌పేనతాయే; చివరగా, నాడీ 
కణాలు గజాల ఫైబర్‌లతో శక్‌తిని వొందుతాయే, దీని ద్‌వారా మదడు యౌక్‌క ఆదేశాలు 
మౌత్‌తం శరీరానికి వరనారం చేయబడతాయి. కాబట్‌టి మానవ శరీరానని ఏర్‌పర్‌చే పరతీ కణం 
ఒక నిర్‌దిషట నిర్‌మాణం యౌక్‌క సంక్‌లిషటమ్రైన కఠర్‌మాగారం, ఇది గోర్‌లు, జుట్‌టు, ఎముకలు, 
కండరాలు మరియు గరంధుల కణాల నుండి మదడు కణాల వరకు దాని వొరుగువారి పనితీరులో 
భీనీనంగా ఉంటుంది. 


నిససందేహంగా, పూరీతీ చేయడం చాలా ఆసక్‌తీకరంగా ఉండేది 
కణాల నేరమాణం మరయు వాటిలో జరిగే అనని కర్‌యకలావాలు మరియు పరక్‌రియల 
నవభాొవం యౌక్‌క జ్‌ఖానం. కొనే ఏదో ఒక అదీభుతం దీవారా, కణాల యౌక్‌క అనని రహనయ 
రహనయాలు మరియు వాటి బహుళ విధుల్‌లోక్‌ పీరవీశ్‌చగలిగినపపటికీ, వాటిని వివరించడానేక్‌ 
కేవలం వేలాది కాదు, మేలియనల వాలయూమీలను నింపడం అవసరం, అయితే మనలో పరతి 
ఒక్‌కరీక్‌ డజను జీవితాలు అవసరం. వీరానినదంతా కేవలం ఒక నపషటవున వీక్‌షణను వొందండి. 


పీరగల్‌భాలు పలికే కొందరి డాంబిక వాదనలకు విరుదీధంగా, మనిషి 
ఈ వీషయాలనీనింటి గురించే నిజానికి చాలా తక్‌కువ సమాచారం ఉంది. తన చదుమలో పరతీ 
పురోగతీతో, అతను సంవాదించగలిగిన జ్‌ఖానం ఇపీపటికీ తన నుండి దాగి ఉనన దానిలో 
అనంతమవున భాగమని అతను మరింత నమీమకంగా ఉండాలి. అయినపపటికీ, కొనని 
నాంకేతీక విజయాల మతీతులో, నేటి మనిష తనను తాను శుసత్‌రీయ పరీపూరీణత యౌక్‌క 
అతయునీనత సథాయిక్‌ చేరుకుననట్‌లు ఊహాంచుకుంటాడు మరియు ఎలాంటి అడేడంకులు 
లేకుండా, అదీభుతాల అదీభుతానని, మానవ జీవిని తన ఇపషటానునారం దోబ్‌బతీనీతాడు. 
వాసీతవానిక్‌, అతను చాలా అమాయకంగా అహంకారంతో ఉనీనాడు, అది చాలా భయంకరమ్రానది 
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కుట్‌రలు మరియు మరింత భయంకరమైన వివాల దీవారా అతను ఆ జీవిలో కనివించిన 
రుగ్‌మతలను సరిచేయడానిక్‌ నీర్‌విరామంగా విచ్‌చి పరయోగాలు చేసతాడు. నిజానికి, పరయోగాలు, 
పీరయోగాలు మరియు ఇంకా మరీనీని పరయోగాల దీవారా ఇపపటివరకు ఏమీ చేయలేదు. 
అంతేకాకుండా, అతను ఆ పరయోగాలు పేద రక్‌షణ లేని జంతుమలపనే కాకుండా, తన సవంత 
శరీరంష్టే, తన పరీయవ్రాన పల్‌లలఫ్టై, మొతతం మానవాళీపై కూడా చేనీతాడు. అతను తన 
లక్‌షయాన్‌ని నాధించడానిక్‌ ఏ ఇతర మార్‌గాలను చూడడు. 


కానీ మనం ఎల్‌లపేపుడూ తీరుగులేని వానీతవానీని దృషటిలో ఉంచుకోవాలి: ఒక నాధారణ 
గడియారం యౌక్‌క పనితీరు గురించే సరైన జ్‌ఖానం లేని వీయకీ్‌తీ, చేత్‌ యౌక్‌క నాధారణ తపపు 
కదలిక దీవారా మొతతం యంత్‌రాంగానని అసతవీయనీతంగా వినిరవీస్‌తారేమో అనీ భయంతో 
దానిని మరమీమతీతు చేయడానికి ఎపపటికీ చేపట్‌టకూడదు. నేటి శాసతరవేతీతలు 
మానవ జీవిఫై చేనేన పరయోగాలను, కర్‌మాగారంలో కొదీదిరోజులు పనిచేని, దాని యంతీరాంగానని 
కూల్‌చివీని మళ్‌లీ సమేకరించడానికి పరయతే్‌నించిన కారీమికుడి తలివిలేని చరీయతో వోల్‌చవచీ్‌చు. 


తీవీరమైన అనారోగ్‌యం విషయంలో వైదీయుడు ఎల్‌లపేపుడూ నీవభావం, కానీ 
బెషధాల యౌక్‌క పీరభావానికి నివారణ ఆవాదించబడింది, అయితే అనేక సందర్‌భొల్‌లో 
బెషధాల నిరవహణ యౌక్‌క పరతీయక్‌ష ఫలితంగా అనారోగేయం పరాణాంతకం అయినపపుడు, 
మరణం ఎల్‌లపపుడూ అనారోగీయం యౌక్‌క సహజ కోర్‌సుకు ఆవాదించబడుతుంది. దీరీఘకాలిక 
వీయాధులలో, మందులు, ఒక నియమం వలె, పరిసథితిని మరింత తీవీరతరం చేసతాయి మరియు 
జీవిని దెబ్‌ బతీసతాయని నొక్‌క్‌ చెపీవాలి. 


అపీపుడు, ఒక వీయక్‌తీ తన అవయవాలు సక్‌రమంగా పనిచేయడం 
వరారంభించినపపుడు ఏమి చేయాలి? ఒక ఇంజనీర్‌కి తన కరీమాగారంలోని అనని విభినన భాగాల 
వివరాలను, చివర్‌ నకరూ వరకు తొలినేనట్‌లుగా, మనిష యౌొక్‌క జీవి యౌక్‌క అననే 
వేవరాలతో పరిచయం ఉననవారు పరపంచంలో ఎవరైనా ఉనీనారా? అన్‌సలు కనే కాదు. 
నేను పీన చెపపనట్‌లుగా, ఏదైనా మెకానిజం యౌక్‌క మరమీమత్‌తు, ఇచేచేన యంతీరంలోని అనని 
భాగాలను వేరు చేస, వాటిని తిరిగి కలపగల శైపుణ్‌యం మరియు నామర్‌థయోనేని కలిగి ఉనన 
నేపుణుడిక్‌ మాతరమే అపపగించబడుతుంటి. కానీ మనిష తన నవంత శరీరం విషయంలో ఈ 
లక్‌షేయోనేని నాధించడానికి ఎంత దూరంలో ఉనీనాడు! 


అలాంటవేపుడు మనిష పరిసథితీలో ఏమి చేయాలి? అతను చేతులు ముడుచుకుని, తన 
వీధి యౌక్‌క చంచలమైన కాపర్‌నకు రాజీనామా చేయాలి, లేదా అతను తపపక 
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కొతత వివాల యౌక్‌క నిరంతర ఆవిషకరణ మరియు వాటితో చేసన విచ్‌చి పరయోగాల దీవారా 
వేపత్‌తును తీసుకురావాలా? ఒకటి లేదా మరొకటి కాదు. అదృషటవశాత్‌తూ, మనిష అనని రోగాల 
నుండి విముక్‌త్‌ వొందగల తక్‌షణ మరీయు అతీ సులభమైన పదీధతీ ఉంది. 


ఒక ఇంజనీర్‌ గణితశాసత్‌రం దీవారా ఫయాక్‌టరీని నిరమించినపపుడు 
లెక్‌కల పరకారం, అతను ఫయాక్‌టరీక్‌ అవసరమ్రన అననే ముడి పదార్‌థాల నాణయత 
మరియు పరీమాణానీని నిర'ణయేనతాడు, అలాగే దాని యంతీరాల నిరవహణ మరియు 
నిరవహణ కోసం తీసుకోవలనేన జాగ్‌రత్‌తలు. అతను ఇచ్‌చేన కర్‌మాగారం యౌక్‌క 
కర్‌యాచరణ జీవేతానికి హమీ ఇసతాడు, అతని సూచనలను జాగ్‌రత్‌తగా నిర్‌వహానతారు. 


నయూట్‌రిషన అంటే ఏమిటి? 


పరతీ ఇంజనీర్‌ దానిని పేర్‌కొనడానిక్‌ వవరణాత్‌మక గణనలను చేనతుంటి 
అతను రూవొందించేన కర్‌ మాగారానిక్‌ అవసరమ్రైన ముడి పదారథాలు, కాబట్‌టి అతయంత 
ఖచీచేతమైన గణనల దీవారా అదీభుతమ్రైన పరకృతీ మానమలతో సహా అనని జంతుమలకు 
అవసరమవున ముడి పడార్‌థాలను అభ్‌వృదీధి చేసంది. 


మేము ఒక నాధారణ కఠ్‌మాగారానీని నిరమించాలనుకునీనపపుడు, మౌదట మోము తగిన 
భవనానీని నిరమించాము, ఆప్ట్‌ అవసరమ్రన అనని యంత్‌ీరాలు మర్‌ియు డైనమోలను ఉంచాము 
మరీయు చివరకు, కల్‌ మాగారం ఉత్‌పత్‌తీని పరారంభించే కరమంలో, మేము దానిక్‌ అవసరమైన 
ఇంధనానీని అందినతాము. మరియు ముడి పదార్‌థాలు. ఇపీపుడు మానవ జీవి చాలా కల్‌షేటవ్షున 
నిరీమాణానీని కలిగి ఉనీనందున, దాని ముడి పదార్‌థాలు అనేక పదార్‌ధాలను కలిగి ఉనన 
తదనుగుణంగా సంక్‌లిషట నవభొవం కలిగి ఉంటాయే. 


పరకృతీ ఆ దిశగా అదీభుతమ్రైన కృష చేసంది. మొదటి నథానంలో, కణాల నాధారణ 
నిలమాణం కోసం ఇది నాధారణ నిర్‌మాణ నామగ్‌రిని నేద్‌ధం చేనింది, ఇది కణాల రకొననే బట్‌టి 
మారుతుంది. అందువల్‌ల, జుట్‌టు యౌక్‌క కణాలు ఒక నేర్‌దిషేట రకవాన నిర్‌మాణ నామగీరినే 
డిమాండ్‌ చేనతాయే, గోర్‌లు మరొక రకమ్రైనవి. కండరాలు, గీరంధులు, నరాలు మొదలైన 
వాటి కణాల వీషయంలో కూడా ఇది వఠతీసతుంటి. కానీ అటువంటి నాధారణ నిరమాణం యౌక్‌క 
కణాలు ఇంకా ఎటువంటి ఉపయోగం లేదు; వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి దాని నిరదిషట పనితీరుకు 
అనుగుణంగా సరైన పరికరాలతో అందించబడాలి, దీని కోసం ఇంకా నిర్‌మాణ వనీతుమలు 
అవసరం. చీవరగా, 
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ఆ కణాలకు శక్‌త్‌ని సరఫరా చేయడం మరియు గేరంధుల ఉత్‌వాదక కారీయకలావాలకు 
అవసరమైన ముడి పడార్‌థాలను అందించడం అవసరం. 


దాని విఫలమవీవని పరొవిడెిన్‌న్‌ దీవారా, పరకృత్‌ వాటనేనింటినే ఒకచోట చేర్‌చింది 
పదారథాలు, వీటి సంభీయ పటివేలకి చేరుకుంటుంది. వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి దాని ఖచీచితమున 
పరీమాణానీని కలిగ్‌ ఉంటుంది. ఆ విధంగా, ఒక రకమైన పదారీధం మనకు వెయయి గరాములు 
అవసరం కొవచేచు, మరొక రకమ్రైనది కేవలం ఒక గరూము మాతీరమే, మూడింట ఒక గరాములో 
వెయయే వంతు మాతరమే. ఇది అనని కరమాగారాల్‌లో ఆపరేటివ్‌ రూల్‌. ఆ పదార్‌థాలు 
ఎల్‌లపపుడూ ముందుగా నిరణయేంచిన పరిమాణంలో కణాల వారవీయడం వద్‌ద ఉండటం చాలా 
అవసరం. పరతయేకించ్‌, మొతతం నేకరణలో ఏ ఒక్‌కటీ గైర్‌హూజరు కాకుండా చూనేందుకు 
వరత్‌యేక శ్‌రద్‌ధ తీసుకోవాలి. 


పరతీ వీయక్‌తీ, నేర్‌చుకునన మరియు నాధారణ, ధనిక మరియు పద అనే తేడా లేకుండా, 
తన నేవంత శరీరాననే కలిగి ఉంటాడు మరియు అంతర్‌గత గెలాక్‌నీల అదీభుత పరపంచానిక్‌ 
బాధయత వహాంచే ఏకైక దర్‌శకుడు. 


ఈ భూమిపై ఉనన అనని జీమలు, నుండి గమనించడం ఆసక్‌తీకరంగా ఉంది 


ఏనుగుకు చీమ లేదా విచీచుక, ఆ మౌత్‌తం నేకరణను గురీత్‌ంచి, వార్‌ వోషకాహర 
అవసరాల కోసం దానీని పూర్‌తీగ ఉపయోగించుకోండి. 


వీరుదీధమున వేషయం ఏమిటంటే, నాగరికత పరారంభమ్రైనపపటి నుండి, మనిష్‌ ఒంటరిగా, 
మొతతం వేసతృత పరపంచంలో ఒంటరి మినహాయింపుగా, తన ఇందీరయాలను విడిచిపెట్‌టాడు 
మరయు తన నీవంత శరేయనసు కోసం అనివారీయమ్రైన పడార్‌థాల సమగ్‌రతను పూరతీగా 
కోల్‌వోయాడు. అందుకే అతను తన లేబొరేటరీలు మరియు పరిశోధనా వరక్‌వాపీలలో పగలు మరియు 
రాత్‌ర్‌ కషటపడి, అననే రకాల పరీక్‌షలు మరియు పీరయోగాలు చేనతూ, ఇలాంటి పదార్‌థాలను 
ఒక్‌కొక్‌కటిగా కనిపట్‌టాడు, వాటిని తన కర్‌మాగారాల్‌లో వేగంగా తయారు చేసతాడు, వాటికి వింత 
వేర్‌లను రూవొందించాడు, వాటిని పెట్‌టెల్‌లో మరియు నీనాలలో నింవాడు. , మరియు వాటిని 
పీరపంచవీయాపతంగా చేదరగొడుతుంది, తదీవారా పరజలు వాటిని మింగడానికి మరియు ఆకలితో 
ఉండలేరు. మరియు వీటననింటిని వారు సనన్‌ అంటారు. 


ఏం చేన్‌తుననారో తెలియక శునత్‌రవేత్‌తలు రంగంలోకి దిగారు 
పరకృతిని ధిక్‌కరించే రంగనథలం. వీయసనాల వల్‌ల అంధులైన ఆ మనుషయులు లక్‌షలాది, 
మిలియనీల సంవత్‌సరాలలో మరియు అతయంత ఖచీచితమున లెక్‌కల ద్‌వారా మన భూమే తన 
పరావిడినీసలో ఒకచోట చేర్‌చి, మొక్‌కలలో కేంద్‌రీకరించబడి, మొతతం నింవారని 
చూడలేకవోయారు. 


75 


Machine Translated by Google 


వారు కేవలం గుర్‌తీంచడం పరారంభించిన చాలా వోషక పదార్‌ధాలతో ఉనన పీరపంచం, 
ఒక్‌కొక్‌కటిగా. 


పీరపంచంలోని అనని జీవరాశులు దాని నుండి ఉదీభవించాయి 
అదే పూరవీకులు, కానీ కాలక్‌రమేణా వారు వివిధ పరిణామ దిశలను తీసుకుననారు. 
మానవ మరియు ఇతర జంతువుల మధీయ శరీర నిర్‌మాణ సంబంధమైన మరియు శారీరక 
వీయత్‌యాసం పరాథమికంగా చాలా చినీనది. 


మనిషిలాగే, ఆ జంతుమలకు కూడా గుండే, ఊపరీతీతతులు, కాలేయం, మూతీరవిండాలు, 
రక్‌తం, ఎముకలు, మదడు మొదలైనవి ఉంటాయే. వార్‌ అవయవాలు మనిష యౌక్‌క అవయవాలకు 
అవసరమైన అదే వోషక పడదార్‌ధాలను డిమాండ్‌ చేసతాయి. పరిశోధన జీవశానసీతీరవేత్‌త చేనిన 
అతీ పదీద తవపు ఏమిటంటే, పార్‌తిగా దీవీతీయ, అల్‌పమున మరియు పరనీపర వీరుదీధమ్రైన 
సమనయల పరిశోధనలో ఎక్‌కువ సమయం మరియు కృషని వృధా చేయడం, దానితో 
అతను తన మెదడును అడీడుపట్‌టుకుని, అతని మననసును గందరగోళానిక్‌ గురిచేనాడు, 
అటువంటి నాధారణ వానతవాలు మరియు డేటాప్ట ఆధారపడకుండా. అతని వదద మరియు 
పరాథమిక పరయోగాల దీవారా వొందిన ఫలితాలపై అతనే జ్‌ళానం ఆధారంగా. 


ఒక జంతుమ అడవిలోని చెట్‌టు నుండి "అల్‌ప" ఆకును తొంచినపపుడు, ఆ "సరళమున" 
ఆకును తీనడం దీవారా అది తన జీవే యౌక్‌క అన్‌ని అవసరాలను తీర్‌చుకుంటుంది అనే 
వానతవానని మనం గమనించాలి. ఆ ఒక్‌క ఆకులో, ఆ జంతుమ యౌక్‌క శరీరంలో కొత్‌త కణాలను 
నెర్‌మించడానేిక్‌ అవసరమవున అనేని పదార్‌థాలను పరకృతీ కేందరీకరించింది; ఆ కణాలను వేరు 
చేయడానికి, వాటికి వోషణ మరియు శక్‌తీని ఇవీవడానిక్‌, చివరకు గరంథులకు అవసరవమన 
ముడి పదార్‌థాలను అందించడానికి. 


సంక్‌షిపతంగా, ఆ ఆకు పూర్‌తీగ సమతుల్‌య ముడి పదార్‌థాలను కలిగ్‌ ఉంటుంది 
జంతు జీవీ; ఆ ఆకు జంతుమకు సరైన పోషకాహరం. 


అనని రకాల ముడి కూరగాయలు తవపనిసరిగా ఉంటాయే 
అదే నియోజకవర్‌గాలు 


పైన పేర్‌కొనేన జంతుమ, ఆ ఆకుతో వాటు తీనడానిక్‌ ఏమీ దొరక్‌కవోతే, నొలలు లేదా 
సంవత్‌సరాల వాటు ఆ ఒక రకవన ఆహారానని కొననాగించడానేకి కట్‌టుబడి ఉంటే, దాని జీవీ ఆ 
విషయంలో విటమినీలు లేదా ఇతర వోషక పదారఠ్‌ధాల లోవానేని అనుభవించదు. ఉంటే తేడా లేదు 
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చేట్‌టు యౌక్‌క ఆకుకు బదులుగా, దాని వారవీయడం వదీద కొనని ఇతర మౌక్‌కలు ఉనీనాయి. 


ముఖయమ్రానది ఏమిటంటే, అది తీనే ఆహారం సహజమైనది మరియు చేక్‌కుచెదరకుండా 
ఉంటుంది. 


వారు గురరం లేదా గాడిద ముందు పశుగ్‌రానానని ఉంచేనవపుడు, జంతుమకు పీరోటీనీలు 
లేదా విటమినీలు సరీహామ అనే ఆలోచనతో వారు తమను తాము చింతీంచరు, అయేనవ్‌పటిక్‌ 
జంతుమలకు కూడా మనిషికి అవసరమని మాకు బాగా తేలుసు. పరతీ రకమైన విటమిన్‌లు, 
ఖనిజాలు మరియు ఇతర వోషక పదార్‌ధాలు. 


వేలాది రకాల జంతుమల వారవీయడం వదీద ఆహార పడార్‌థాల ఎంపిక చాలా 
పరిమితంగా ఉందని పరతీ ఒక్‌కరూ నపపషటంగా చూడగలరు, వారు తీనడానిక్‌ ఇషటపడే వాటిని 
ఎంచుకొని ఎనీనుకునీ అవకాశం వారికి ఎపీపుడూ ఉండదు. వారు తమ తక్‌షణ పరీసరాల్‌లో 
లభించే కొనని రకాల నాధారణ ఆహార పదారథాలప్ట ఆధారపడి జీవించాలి. 


అయినపపటిక్‌, వాటిలో ఏవిటామినోనిన్‌ లేదా ఇతర వోషకాహూర లోపం యౌక్‌క ఒక్‌క కేసును 
కూడా మేము కనుగొనలేకహాయాము. 


మీరు ఆ జంతుమలు తీనే ఆహార పదార్‌థాలను తీసుకుంటే 
జీవశాసత్‌రవీతీతల పరయోగశాలలు, వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి విభినీనమ్రైన లక్‌షణాలు 
మరియు పరిమాణాల యౌక్‌క అనేక పదారీధాలను కనుగొంటాయి. ఒక నిరతీదిషట మౌక్‌కలో చాలా 
వరోటీన్‌, చాలా కొవీమ మరియు ఒక విటమిన్‌ లేదా మరొకటి చాలా ఎక్‌కువ అని వారు మీకు 
చేపీతారు. ఈ విధంగా పరతీ మొక్‌కలో వారు కనుగొనగలిగ్‌న కొనని 10-15 భాగాలను గణిన్‌తారు 
మరియు వాటి పరిమాణాలను ఒక్‌కొక్‌కటిగా జాగరత్‌తగా నిరణయినీతారు. అతయంత 
సంపననవాన పండ్‌లలో కూడా వారు కనుగొనడంలో వీజయం నాథించిన భాగాల సంఖయ 
ఖచేచితంగా పరిమితం చేయబడింది. వానతవానిక, ఆ ఆహూరపదారీథాలలో పరతీ 
ఒక్‌కటి వారు కనుగొనన డజను లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ భాగాలను మాతరమే కలిగి ఉంటాయనే ఇద్‌ 
రుజుమ చేయలేదు; బదులుగా, వార్‌ నాంకేతీక శైపుణ్‌యం మరియు వనరులు పూర్‌తిగా 
వేశలేషించడానికి మరియు గుణాతీమకంగా మరీయు పరిమాణాత్‌మకంగా పరకృతీ పరయోగజాలలో 
కలిని ఇచ్‌చిన కూరగాయల శరీరానికి జనీమనిచ్‌చే అనని భాగాలను గుఠీతీంచడానిక్‌ 
సరివోమ అని సూచన. 


నిరదిషట ఆహారపదార్‌థాలలో వారు కేవలం కొనని రకాల భాగాలను మాతరమే కనుగొనగలిగారని దీని 
అర్‌థం; మిగిలినవి వారిక్‌ కనేవించకుండా దాగి ఉనీనాయి. 
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దీనికి పరధాన కారణం పదారథాలు కనుగొనన వానీతవం 


జీవశునత్‌రవేత్‌తలచే ఆ కూరగాయలలో పీరాథమిక భాగాలు కామ, కానీ అవి వివిధ కూరగాయలలో 
వివేధ రూవాల్‌లో కనివంచే సమీమేళనాలు. జంతు శరీరంలోకి పీరవేశ్‌ంచినపపుడు, ఆ 
సమీమేళనాలు విచేఛిననమమతాయే మరియు మళీ్‌లీ సంశ్‌లేషణ చేయబడతాయి, ఈ పరక్‌రియలో 
జీవి యౌక్‌క అవసరాలకు అనుగుణంగా కొతీత సమీమేళనాలు ఏర్‌పడతాయే. 


జంతుమలు వినియోగించే అనని కూరగాయలు 
అదే పీరాథమిక భాగాలను కలిగి ఉంటుండి 


పరాథమికంగా, అనీని కూరగాయలు మూడు పీరధాన తరగతుల పడార్‌థాలను కలిగి 
ఉంటాయే. వాటిలో ఒకటి నీరు, ఇది మనందరికీ సుపరిచితం. నీరు లేకుండా మనం జీవించలేమని మాకు 
తేలుసు, మరియు మనకు తెలినన సవచీఛమ్రైన మర్‌ియు సురక్‌షితమున నేటి వనరు పండ్‌లు మరియు 
కూరగాయలలో లభిన్‌తుందని మనం బాగా గుర్‌తుంచుకోవచేచు. తరువాత, రౌగేజ్‌ వన్‌తుంది. ఇడి 
కూరగాయల శరీరాల ఫరేమ్‌వర్‌క్‌ను కలిగి ఉనీన పదార్‌ధం, వాటికి రూపం మరియు 
దృఢత్‌వానని ఇనీతుంది. జంతు అవయవాలలో రౌగేజ్‌ వీభజించబడదు మరియు సమేకరించబడదు; 
అది శరీరం నుండి మలం రూపంలో బయటకు పంపబడుతుంది. అయినపపటిక్‌, ఇది జంతుమల 
ఆహారంలో ముఖయమైన భాగం. కరుకుదనం లేనట్‌లయేతే మరియు జంతుమ తీనే 
ఆహారం పూర్‌తిగా వేచఛిననవ్ర మరియు సమీకరించబడితే, పరేగులు బయటకు వెళ్‌లడానేక్‌ 
ఏమీ ఉండమ మరయు కొలక్‌రమేణా అవీ ముడుచుకువోతాయే మరియు ఎండివోతాయే. అయినపపటికీ, 
విచితీరంగా చేపేవాలంటే, చాలా మండి పరజలు చాలా చినన చూపుతో ఉంటారు, రౌగేజ్‌ని 
"అజీర్‌ణం"గా భావించి, వారు ఉదీదేశపూరవకంగా దానిని తమ ఆహార పడార్‌థాల నుండి తొలగిన్‌తారు, 
దీని ఫలితంగా దాదాపు మౌత్‌తం మానవాళి మలబదీధకంతో బాధపడుతునీనారు. మరో మాటలో 
చెపవాలంటే, మలబదీధకం యౌక్‌క పరధాన కారణం ఆహారంలో రౌగేజ్‌ లేకవోవడం. కానీ చర్‌చలో 
ఉనీన వీషయానేక్‌ తిరిగి రావాలంటే, పండ్‌లు మరియు కూరగాయలలో ఉండే మూడు రకొల 
పదారీథాలలో చివరిది పోషకాహరం, ఇది పూర్‌తిగా జీర్‌ణవ్లా జీవిచే సమీకరొంచబడుతుంది. 


వేభినేన కూరగాయల మధయ ముఖయమ్రైన వీయత్‌యానాలు ఆ మూడు తరగతుల 
పదార్‌థాల నాపక్‌ష పరిమాణాలలో వైవిధయాల నుండి ఉతపనీనమమతాయి. 
ఈ విధంగా, నాధారణ గడేడి మరియు పండ్‌ల మధీయ పరధాన వీయతయాసం ఏమిటంటే, పూఠర్‌వపు 
రౌగేజ్‌ పరధానంగా ఉంటుంటి, అయితే పండులో పుషకలంగా నాందరీకృత వోషకాలు మరియు 
తగిన పరిమాణంలో నీరు మాతీరమే మితమైన రౌగేజ్‌ ఉంటుంది. యౌక్‌క పరత్‌యేక నిలీమాణం 
కారణంగా 
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వారి జీర'ణ అవయవాలు మరియు వాటి రుమినీషన్‌ అద్‌యాపకులు, చతుర్‌భుజాలు గడడిని 
చూర్‌ణం చేయగలమ మరియు మతీతగా, దానిలో చాలా తక్‌కువగా చెదరగొట్‌టబడిన 
వోషకాలను సంగ్‌రహాంచగలమ మరియు మిగిలిన వాటిని వార్‌ శరీరం నుండి తొలగించగలము. 

ఈ విధంగా కొనని జంతుమలు వొడి ఎండుగడడి లేదా గడ్‌డి నుండి వోషణను వొందగలుగుతాయే; 
ఒంటె ఎడారుల తినటిల్‌నషై మరియు గాడిద గడడి యౌక్‌క కఠీనమ్రన వాటిపై జీవితానని 
కొననాగించగలదు. 


దీని నుండి, అనని కూరగాయలలో జంతు జీమలను నిలబెట్‌టడానిక్‌ అవసరవమ్షున 
వోషకాలు ఉనీనాయని మేము ముఖయమ్రైన ముగింపును తీసుకోవచ్‌చు, కొనని 
కూరగాయలలో మాతరమే అవీ చేల్‌లాచెదురుగా కనివినతాయే, మరీకొననింటిలో అవి అధిక నాందీరత 
కలీగ్‌ ఉంటాయే. సహజ ఆహార పడార్‌థాలలో అతయంత హోషకమ్రైనవి వాల్‌నట్‌లు, బాదం, 
ధానీయాలు, పవపులు, బంగాళదుంపలు, కీయారెట్‌లు, అరటిపండీలు, ద్‌రాక్‌ష మరియు 
అనీని ఇతర పండ్‌లు, ఆ తరీవాత ఇతర మూలాలు, మూలికలు మరియు ఆకుకూరలు 
వనతాయే; మరో మాటలో చొవవాలంటే, మనిషి ఇతర జంతుమల నోటి నుండి లాక్‌కొని తనకు 
తానుగా చేసుకునీన ఆహూరపదారథాలు. అయినపపటికీ, పచీచిగా తీనడం గురించిన 
పరశ్‌న చర్‌చకు వచీచినపపుడల్‌లా, అదే వీయక్‌తీ నిగగులేకుండా ఇలా బదులిచ్‌చాడు: 
"వండిన ఆహారం లేకుండా నేను ఎలా వోవించుకోగలను?" ఇంతకంటే అవమానకరమైన మాటను 
పీరపంచంలో కనుగొనలేము, కానీ దురదృషటవశాత్‌తూ శవానీని తినే వయసనం మానవాళీని 
ఎంతగానో అంధుడిని చేనేంది, వానతవానిక్‌ ఇది మెజారిటీ పరజల నాధారణ వపీరతీన్‌పందన. 
అవసరమైన అనుభవం లేని వారు ఆ పదార్‌థాలు ఎంత సమృదీధిగా మరియు వోషకమవునవి 
మరియు మన రోజువారీ అవసరాలను తీరచడానిక్‌ అవసరమైన పరిమాణం ఎంత తక్‌కువగా ఉందో 
గరహాంచలేరు. నా విషయానికొసతే, నిజం రావడానేక్‌ నాకు సంవతసరాలు పటీ్‌టింటి. కానీ నేను దీని 
గురించి మరింత తరువాత మాట్‌లాడతాను. 


చేట్‌టు యౌక్‌క పండేలలో నాందరీకృత నీథితీలో కనివించే వోషక పదార్‌ధాలు దాని ఆకులు, 


బెరడు మరియు కొమీమలలో కూడా చాలా తక్‌కువగా కనిపనీతాయి. జిరాఫీ వంటి పదీద జంతుమ 
చేట్‌ల ఆకులను తీనడం దీవారా తనను తాను వోషంచుకుంటుంది. ఒక చెట్‌టు యౌక్‌క చినన మౌగగను 
మరొక చేట్‌టుషపై అంటు వేసనపపుడు, అడి కొమమలను రెమమలు చేనే చివర్‌క్‌ సంబంధిత ఫలాలను 
ఇన్‌తుంది. 

ఇచేచేన పండు ఏర్‌పడటానేక్‌ అవసరవాన అనని పరాథమిక భాగాలు మౌగ్‌గలో ఉనీనాయని 

ఇది నేపషటమన సూచన. 


ఇవేపుడు, ఆ పీరాథధమిక భాగాలు ఏమిటి? అవి పరమాణుమలు, వీటిని రనాయనికంగా 
విడదీయలేని చినన కణంగా పరిగణించవచేచు 
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రనాయన మార్‌పులో వాల్‌గొనగల ఒక మూలకం మరియు అణుమలు, ఇవి నాధారణంగా 

వరత్‌యేక ఉనికిక్‌ దారితీసే మూలకాలు లేదా సమౌమేళనం యౌక్‌క అతి చినన కణాలు. అనని తీనదగ్‌న 
మౌకకలు దాదాపు ఒకే మూలకాలను కలిగి ఉంటాయి, వివిధ నిషపత్‌తులు మర్‌ియు ఏర్‌వాట్‌ల దీవారా 
వేవిధ సమేమేళనాలు ఏర్‌పడతాయే, రూపం, రంగు మరియు రుచిలో ఒకదానికొకటి 

భ్‌నీనంగా ఉంటాయే. ఇంకా, లవంగం మఠీయు గొరరేలు సరిగా ఒకే విధంగా ఉంటాయే. గొర్‌రో 
వాట్‌టలోకి పరవీశించిన తరవాత, లవంగం దాని పరమాణు నిరమాణానీని మారీచ్‌ గొరరేగా 
మారుతుంది. 


పండు మరియు మానమల మధయ ఇదే విధమైన అనురూపయం ఉంది. 


అన్‌ని కూరగాయల మరియు జంతు జీవితం శాశ్‌వతమ్షన పరనపర మారీపిడి తవ్‌ప మరొకటి కాదు 
మరయు అణుమల పీరసరణ. ఇక్‌కడే గొపప అద్‌భుతం మరియు పరకృతీ తనను తాను నొక్‌క్‌ 
చెబుతుంది. మేము ఒక విన్‌ తల కంటే పదీద ధానీయానీని భూమిలోకి వినిరేసేతాము. కొనని 
తరువాత అది నెమమదిగా మౌలకెత్‌తుతుంది, తరువాత కొమమలు మరియు ఆకులను 
రెమమలు చేసతుంది మఠియు కొలక్‌రమేణా అది ఫలాలను ఇన్‌తుంది. తరువాత అది ఆమగానో, 
గుర్‌రంగానో లేదా మానమనిగానో మార్‌ ఈ లోకం చుట్‌టూ కొంతకాలం తీరుగుతూ తన 
పరమాణుమలను భూమికి చేరునతుంది. అక్‌కడ, సూరీయకాంత్‌ యౌక్‌క సజీవమైన 
పీరభావంతో, ఆ పరమాణుమలు మళ్‌లీ పునరుజీజీవింపబడతాయి, వాటిలో కొతత జీవం 
ఊవేర్‌వోతుండి మరియు అవీ మళ్‌లీ మళ్‌లీ అదే మౌక్‌కలు మరియు జంతుమలుగా మారచబడతాయి, 
సృషటి యౌక్‌క అనంతమైన చక్‌రాలను మళ్‌లీ మళ్‌లీ కొననాగించడానేకి. 


కనీ అడి ఒక జీవీక్‌ జనీమనివీవాలంటే, కూరగాయల శరీరం పూర్‌తిగా మరియు 
జీవించి ఉండాలి. అంతేకాకుండా, ఆహూరపదాఠథాలు కేవలం జీవించడానికి ఏ విధంగానూ సరివోదు; 
ఖచేచితమైన కూరగాయల వోషణ సక్‌రియంగా ఉండాలి మరియు నిదీరాణంగా ఉండకూడదు. 


పంజరం పక్‌షులు సంతృపతీ చేందవని సుడీర్‌ఘ అనుభవం మనకు చూపుతోంది 
ఒంటరిగా వొడి విత్‌తనాలు. వారీ వొడి వేతతనాలతో వారు కొనని తాజా ఆహూరానని కూడా డిమాండ్‌ 
చేనతారు. ఆ వీతీతనాల యౌకక నిరీదిషట రకం లేదా తాజా ఆహారం చాలా ముఖయవమ్రైనది కాదు. 
నెర్‌దిషట రకాలైన వేత్‌తనం లేదా ధానీయానీని ఎంచుకోవడం దీవారా మరియు దానికి అనుబంధంగా 
ఏ రకమైన తాజా కూరగాయలతోనైనా సంపూరీణ వోషణను వొందవచేచు. 


ఈ వాసతవం మనల్‌ని అతయంత పరీపూర్‌ణమ్రైన ఆహూరపదార్‌థాలు కొద్‌దిగా 
ఎండివోయేన తరీవాత పరిపూర్‌ణంగా నిలిచివోతుందనే ముఖయమ్రైన నితీణయానిక్‌ తీసుకువసతుంది. అపపుడు 
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ఓవెన్‌లు, వంటశొలలు మరీయు గర్‌జించే యంతేరాల దవడల నుండి బయటకు వచేచే పదారీ్‌థాలను 
మనం వోషణగా ఎలా పరిగణించగలం? 


అయినపపటికీ, చలికాలంలో కొనని నిలలవాటు తాజా ఆహూరపదారీథాలను కోల్‌వోయేనపపుడు 
జంతు జీమలకు తీవీరమ్రైన హాని జరగదు. 
ఎందుకంటే వసంత బుతుమ మరియు వేసవి కాలంలో పరకృతీ అంతా మళీలీ జీవం 
వోసుకుననవపుడు అవి లోవానీని భర్‌తీ చేనతాయే. పరకృతీ వారిని ఆ జీవన విధానానిక్‌ చేరీచింది. 
ఎండిన గింజలు, తృణధానేయాలు మరీయు పపపుధానీయాలు నిజానిక్‌ జీవన ఆహార పదార్‌థాలు, 
కానీ అవే జడ మరియు నిదీరాణ నథితీలో ఉనీనాయి. అదృషేటవశాత్‌తూ, నీటిలో నానబెట్‌టి, 
ఒకటి లేదా రెండు రోజులు చల్‌లని గాలిలో ఉంచడం దీవారా వాటిని సులభంగా ఉత్‌తేజపరచవచేచు, 
సకరియం చేయవచేచు మరియు పరిపూర్‌ణ వోషకాలుగా మారీచవచ్‌చు. అందువల్‌ల, 
కేవలం మౌలకెత్‌తీన (యాక్‌టివేట్‌ చేయబడిన) ధానీయాల వినేయోగం దీవారా మానమడు 
సంవత్‌సరంలోని అనని నీజనీలలో మరియు భూమి యౌక్‌క పరతీ మూలలో సంపూరీణ వోషకాహూరానీని 
వాందే అవకాశం ఉంది. అతను తన ఆహారంలో వైవిధయానీని పీరవీశపట్‌టడానిక్‌ మరియు 
జీవీతానీని మరింత ఆహాలాదకరంగా మార్‌చడానేకి మిగిలిన వేలాది తాజా మరియు ఆకలి పుట్‌టించే 
ఆహార పదారథాలను ఉపయోగించవచేచు. 


జీవితం అనేది శక్‌తీ & పదారోథం యౌక్‌క సంనథ. మేము యంత్‌రానని 
నేర్‌మెంచాలనుకునేనవపపుడు, బ్‌లూవరింట్‌ వరకొరం అవసరమ్రన అనని భాగాలను మేము ఒకచోట 
చేతచుతాము మరియు చివర్‌ వివరాలు పూర్‌తయేన వెంటనీ, యంత్‌ర జీమలు పని చేనతాయే. మానవ 
కఠ్‌మాగారానని చలనంలోకి తేచ్‌చే ఆ కారకానని ఆతమ అని వేలునేతారు, ఇది అనని ఇతర కణాలతో 
కలిని, జీవి యౌక్‌క నిర్‌మాణానని పూరతీ చేనతుంది మరియు దానిని చలనంలో ఉంచుతుంది. 


వరత్‌యేక పరోటీనీలు, వీటమినీలు మరియు 
ఖనిజాలు మరియు అనని వయక్‌తిగత వోషక పదార్‌ధాలు 


ఇకపై చర్‌చకు ఆధారం ఉండకూడదు 


చివర్‌ విభాగంలో, అనని తినదగిన కూరగాయల శరీరాలు ఉనీనాయని మేము చూశాము 
అదే మూలకాలు, మరియు వాటి రనాయన మరియు భోౌతీక లక్‌షణాలలో తేడాలు వాటి కూర్‌పు 
మరియు పరమాణు నిరమాణంలో తేడాల కారణంగా ఉంటాయే. దురదృషటవశాత్‌తూ, 
జీవశానీత్‌రజ్‌ఇఎలు ఈ తీరుగులేని వాసతవానీని వీనమరించారు మరియు ఆహార పదార్‌థాలలో 
వారు కనుగొనన వివిధ సంక్‌లిషట సమొమేళనాలప్టై వార్‌ మౌత్‌తం శానత్‌రానీని ఆధారం చేసుకునేనారు. 
వారి పరయోగశాలలలో చేనేన ఆవిషకరణల మతీతులో, వారు పరకృత్‌ యౌక్‌క అదీభుతవ్రున 
పరయోగశాలపై కళ్‌ళు మూసుకునీనారు, మేము ఇంత చినన వేతీతనానని పంవిణి చేనేతాము. 
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కంటితో కనిపించడం లేదు మరియు కొనని వారాలలో, పరతీ వేషయంలోనూ మన జీవీ యౌక్‌క అననే 
అవసరాలను సంతృపతీపరీచే అతీయంత పర్‌పూర్‌ణవైన ఆహార పదార్‌ధాలతో అందించబడతాయి. 
కానీ వారు పరకృతీ యౌక్‌క ఉదారమైన వరానీని ఎగురవేయడం లేదా వారు దానిని కుల్‌చివేని 

నాశనం చేనతారు, ఆ తరీవాత వారు తమ దుర్‌భరమున పరయోగజశాలలలో, దానిక్‌ కొంత రిమోట్‌ 
నారూపయతను కలిగి ఉనన కొనని మృత పదార్‌థాలను నిదీధం చేసతారు. ఈ సమొమేళనాలను 
వారు ఇపేపుడు వివిధ పరీలు మరియు సంఖయలతో గౌరవిసతారు మరియు వాటిని మొదటి 
సీథానంలో, వార్‌ నవంత అవయవాలు మరియు వారి అమాయక విల్‌లలను బలహానపరిచేందుకు 
ఉపయోగినతారు. 


అందువలన, దీరాక్‌షలో అనేక విభినీన పదారీధాలను కనుగొనన తరువాత, వారు చెపవారు 
ద్‌రాక్‌షలో అలాంటి-మరియు-ఇలాంటి భాగాలు ఉంటాయే, అవి మరేమీ లేనట్‌లుగా. వారు అననే 
సహజమైన మరియు నాన్‌-నీచురల్‌ ఆహార పదార్‌థాల విషయంలో కూడా అదే పని చేసతారు 
మరియు వాటిలో దేనినైనా కనుగొనగలిగే ఆహారపదార్‌థాలు అందించబడిన వహవాోషకాల మూలంగా 
మనకు సవారీసు చేయబడీడాయి. అటువంటి హారసవదృషటి ఫలితంగా, అతయంత హానికరమున 
ఆహార పదారథాలు పూర్‌తీగ సమతుల్‌య వోషకాలుగా సూచేంచబడతాయే మరియు 
వైన్‌ వెరనా. 


కేవలం పనీనిల్‌ తీసుకొని, జీవశునత్‌రజ్‌ఇులు ఆమ నుండి లభించే ఆహార 
పడార్‌థాలలో కనుగొనన పదార్‌థాల జాబితాను రూవొందించండి: గొడ్‌డు మాంసం, కాలేయం, 
మెదడు, గుండే, వాలు, తేని మరియు చేజ్‌. ఇపపుడు వారు ఆ పదారథాలనీనింటినీ కలోవర, గడ్‌డి 
లేదా నాధారణ పర్‌వత మూలికలలో ఒకే రూపంలో గురఠ్‌తీంచగలరో లేదో చూదీదాం. అనీసలు 
కనే కాదు. అయినపపటికీ ఆమ శరీరానీని తయారు చేయడానికి ఉపయోగించే ముడి పదార్‌థాలు ఆ 
మౌక్‌కలే అనే వాసతవానీని ఎవరూ కాదనలేరు; అంటే ఆమ మౌత్‌తం పూరీతీగా ఆ గడ్‌డి నుండి 
ఏర్‌పడింది. మనం మాంనాహార మృగొనేక్‌ జంతు ఆహార పదార్‌థాలను పూరఠ్‌తీగా 
సరివోతాయని భొవినతే, అది చరీమం, ఎముకలు, రక్‌తం మరియు మాంసంతో కూడిన మౌత్‌తం 
కళేబరం మరియు దానిలోని అనని జీవకణాలు చేక్‌కుచేదరకుండా, సమానమైన వోషక వేలువను కలిగ్‌ 
ఉంటాయే. ఆ గడ్‌డికి. కానీ వాలు, వెనీన లేదా మాంసం విడిగా తీసుకునన విలువ ఏమిటి? వాటిలో 
పరతీ ఒక్‌కటి నాధారణ గడేడి విలువలో అనంతమవున భాగానీని కలిగి ఉంటుంది మరియు అది ముడి 
నథితిలో ఉనీనట్‌లయితే. వంట చేనేన తరీవాత ఆ పదార్‌ధాల వోషక పదార్‌ధాలలో ఏమే 
మిగిలి ఉంటుంది అనేదానికి విసతరణ అవసరం లేదు. కాబట్‌టి, నాదానీదా పరజలచే శతాబ్‌దాలుగా 
కీతతీంపబడిన వాలు లేదా మాంసం యౌక్‌క నీజవమ్రైన వోషక విలువను మనం గరహాదీదాం! 


అందువల్‌ల, ఎండిన మరియు క్‌షీణించిన వాల యౌక్‌క లెక్‌కలేననీని రకాల టినీలు మరియు 
డబ్‌బాలను అలంకరించే అనీని పరకటనల యౌక్‌క నేజవాన వేలువను మనం నిర్‌ధారించగలము. 
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లక్‌షలాది మంది వీల్‌లల మరణానికి బాధయత పూర్‌తీగా వార్‌ భుజాలపనే 


ఉనీనందున, ఇవ్‌పటి నుండి ఇటువంటి పరకటనలను వీయాపీతీ చేసేవారిని తీసుకురావాలని 
మరియు కఠినంగా శిక్‌షించాలని నీయాయం డిమాండ్‌ చేనతుంది. 


మనిష ఎవ్‌పటిక్‌ కొత్‌త వేషయాలను నోర్‌చుకోవాలని, పరకృతీ రహనీయాల్‌లోక్‌ 
చొచీచుకుహావాలని, తన జ్‌ఇఖానం యౌక్‌క క్‌షితీజానని విసతృతం చేసుకోవాలని ఆతీరుతగా 
ఉంటాడని నీను అంగీకర్‌నతుననాను. కఠ్‌మాగారం యౌక్‌క పరతీ యజమాని తన కఠ్‌మాగారానిక్‌ 
అవసరమైన ముడి పదార్‌థాల రహనీయాలతో తనను తాను పరిచయం చేసుకోవడం చాలా ముఖ్‌యం. 


పరిశోధనా శాసత్‌రవేత్‌తలు తమ పరిశోధనలను తమ వరక్‌వాపలలో పూర్‌తీగా నింథటిక్‌ 
భాగాలతో కూడిన ఒక వితీతనం నుండి పెంచడంలో విజయం నాథించే రోజు వరకు తమ పరిశోధనలను 
తమ పరయోగశాలల నాలుగు గోడల మధయ పరిమితం చేయనివీవండి. అపపుడు వార్‌ జ్‌ఖానం 
పేరకృత్‌ జ్‌ఖానంతో సమానంగా ఉంటుంది. కానీ మన పీరపంచం ఇపపటికే అటువంటి విత్‌తనాలతో 
నిండి ఉంది, దీని దవారా మన జీవి యౌక్‌క అనని అవసరమైన అవసరాలను సంతృపతీపర్‌చే 
అతయంత తగినంత వోషకాలను వొందుతాము. ఆ వోషకాహూరం లోపం యౌక్‌క సవల్‌ప జాడ నుండి 
ఉచితం. 
దానిలో ఏ పదారీథము లోపము లేదు; ఏ పదార్‌ధం అనవసరం; వీరతీ భాగం దాని 


నాణయత, దాని పరిమాణం మరియు దాని పనితీరును అతయంత ఖచేచితమైన గణనల దీవారా 
నిరణయించబడుతుంది. 


పీరొటీనీలు ఆరోగీయానిక్‌ మేలు చేనతాయే కాబట్‌టి, పరొటీనీలు శీనమని చెబుతారు. 
అయితే మనం ఎంత తీనాలి? మన రోజువారీ అవసరాలకు నాధారణంగా అంగీకరించబడిన 
సంఖయ ఉందా? ఒక భవన నిరమాణానికి ఇటుకలు అవసరం, కానీ ఖచీచీతంగా మనం 
ఇటుకలను విచక్‌షణారహాతంగా వోగు చేయలేము లేదా మోర్‌టార్‌ లేకుండా ఒకదానిపై 
ఒకటి వీయలేము. 


కొతత టెకనీషయనీలు రంగంలోకి దిగారు. వారు సీధానభీరంశం చెందారు 
అనేక సంక్‌లిషట కర్‌మాగరాల అనుభవజ్‌ఇఎడ్డైన ఇంజనీర్‌ మరియు ఇపపుడు వారు ఆ 
కఠ్‌మాగారాలను సవయంగా నిరీవహాంచాలని మరియు నిరీవహాంచాలని కోరుకుంటునీనారు. 
పరతీచోటా ముడి పదార్‌థాల శకలాలు యాదృచీఛీకంగా కుపపలుగా ఉనీనాయి. 
వాళ్‌ళలో పరతీ ఒక్‌కరు తను తేలికగా చేయగలిగినదంతా తీసుకుని ఫయాక్‌టరీక్‌ తీనివిసతారు. 
ఒకరు రాళ్‌ళు, మరొకరు ఇనుము తేనీతారు; మూడవది మటీ్‌టిని, నాల్‌గవది నీటిని 
తీసుకువెళుతుంది. నిర్‌ణీత పరణాళ్‌క లేదా డిజైన్‌ లేకుండా వీటననింటిని కలివి, ఆప్‌ వారు వెళ్‌లి 
మరింత ఎక్‌కువగా వొందుతుననారు. 
అనేక నేంద్‌రీయ మరియు అకర్‌బన పదారధాలు నిరంతరం వాటిని తయారు చేనతాయే 
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పరదర్‌శన. ఒకరు మషినరీక్‌ కొనని నిరదిషట పదార్‌ధంతో తీనివిసతారు, అది ఉపయోగకరంగా 
ఉందని పఠకొనీనారు; మరొకటి దానిని ఒక బకెట్‌లో రెండవ పదారధంతో నింపుతుంది, ఇది ఇపపటిక్‌ 
మఠింత ఉపయోగకరంగా ఉందని పరఠకొంది. ఆ విధంగా పీరత్‌ ఒక్‌కరూ కఠ్‌మాగారానీని 

దాని సరైన ముడి పదార్‌ధాల భాగాలు వలె ఊహించిన దానితో ఉకకిరిబిక్‌కిర్‌ చేసతారు. పరయోగాలు 
చేసతారు, అంతులేని పరయోగాలు. ఒక వైపు, చాలా మంటి వెర్‌ర్‌ి వీయక్‌తులు ఆ ముడి పదార్‌థాలకు 
నేవపు పెట్‌టారు; మరోవైపు, వాగలు కక్‌కుతునేన బూడిదలోంచి తాను చేయగలిగిన అవశేవాలను 
తీయడానికి మరియు వాటిని ఫయాక్‌టరీ నాజిల్‌లోక్‌ తీనివించడానిక్‌ పరత్‌ ఒక్‌కరూ ఆతురుతలో 
ఉనీనారు. 


సహజంగానే, కర్‌మాగారం సకరమంగా పనిచేయడం పీరారంభమమతుంటి. మరింత 
కఠ్‌మాగారం సక్‌రమంగా పని చేనతే, ఈ వర్‌ధమాన నిపుణులు తమ పీరయత్‌నాలను మరింత 
పంచుకుంటారు. కొత్‌త నాధనాలు మరియు కొత్‌త పదారథాల కోసం వెతకడానికి వారు ఈ విధంగా 
మరియు ఆ విధంగా నడునతారు. ఆ హడావిడిలో వారు ముడి పదారథాల యౌక్‌క అతయంత 
ముఖయమ్రైన రనాయన భాగాలను తొక్‌కడం, నాశనం చేయడం లేదా కాల్‌చడం చేనతారు, 
కొననినార్‌లు అవి గమనించడానిక్‌ చాలా చిననవిగ ఉంటాయే. తమ పరయతీనాలు ఫలించలేదని 
మరియు ఫయాక్‌టరీ పర్‌నథితీ కరమంగా అధవానీనంగా మారుతుందని వారు చూసననవీపుడు, వారు 
మరింత అరణయంలోక్‌ వెళ్‌లి, ఫయాక్‌టరీ యౌక్‌క ముడి పడార్‌థాలతో ఎటువంటి సంబంధం లేని 
మాఠరీతీగా కొతీత పదారతీథాలను కనుగొంటారు. వార్‌ సహయంతో వార్‌ పీలాంట్‌ యౌక్‌క 
కారీయకలావాలను నీయంతేీరించడానికి పరయతీ్‌నించండి. కాసపటిక్‌, ఆ కొతీత పదారీధాలలో 
ఒకటి కఠ మాగారం యౌక్‌క అరుపును ఆవివేీసతుంది, మరొకటి దాని కుట్‌టిన సకీక్‌ను మఖిల్‌ చేనతుంది, 
మూడవది కొనని యంతీరాంగాల కారీయాచరణ వేగానీని తగగిసతుంటి, అయితే నాల్‌గవది, దీనిక్‌ 
వేరుదీధంగా, వాటిని మరింత వేగవంతం చేనతుంటి. ఈ మార్‌పులు వారికి మంచి సంకేతాలుగా 
కనివినతాయే; వారు ఆనందంతో గంతులు వేన్‌తారు మరియు చినీనపిల్‌లల వలె చవేపట్‌లు 
కొడతారు, ఆపై వారు "బలమైన మరియు మరింత పరభొావవంతవాన" పదార్‌ధాల కోసం వెతకడం 
పరారంభినతారు. కొనేనినార్‌లు, కర్‌మాగారంలోనేి కొనని విభాగాలు పూర్‌తీగా పనిచేయడం 
ఆగిహాతాయి లేదా అవీ చాలా సకరమంగా పనిచేసతాయి, అవి తమ వారుగువార్‌ భదీరతకు 
పరమాదం కలిగినతాయే. అపపుడే పురుషులు తమ గొపప నైపుణ్‌యానీని పరదర్‌శ్‌సతారు. వారు ఆ 
"పనికిరాని" భాగాలను నశైపుణ్‌యంగా తీనివీని, వినిరవీన్‌తారు. 


ఆ పరయతీనాలనీనీ పూరతీగా విఫలమవడం మరియు ఒకదాని తరీవాత ఒకటి కర్‌మాగారాలు 
చాలా తీవరగా పనిక్‌ రాకుండా వోవడంలో ఆశ్‌చరీయం లేదు. కానీ ఉలిక్‌కిపడుతునేన ఇంజనీర్‌లు 


ఆశ కోల్‌వోరు. 
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వారు తమ తీరని పరయోగాలలో పట్‌టుదలతో ఉననారు, ఆ కరీమాగారాల యౌక్‌క నిజవన 
ఇంజనీర్‌ను, వారి నవభొవానని వారు తీరనకరించారు. 


మానవ శరీరానని కఠర్‌మాగారానేికి నిరంతరం వోల్‌చడం అలంకారిక కోణంలో జరగదు. 
మానవ శరీరం నిజానికి అనని కర్‌మాగరాల మాదిరిగనే ఒక కరీమాగారం, ఈ వీయత్‌యాసంతో ఇది 
నాధారణ కఠ్‌మాగారం కంటే చాలా క్‌లిషటంగా ఉంటుండి మరియు దాని భాగాలు చాలా చేననవిగా 
ఉంటాయి, వాటిలో చాలా వరకు మానమలకు కనివించమ మరియు అర్‌థం చేసుకోలేము. 


ప్ర ఇంజనీర్‌ల మాదిరిగానే, మన జీవశాసత్‌రవీతీతలు పరయోగాలు చేసతారు 
చేతీలో ఉనన అతయంత భయంకరమైన నాధనాల దీవారా, నాధయమన అతీ తక్‌కువ ఆహార 
పదారథాల దీవారా, వివిధ సంథటిక్‌ తయారీల దీవారా మరియు మానవాళికి తెల్‌నేిన అనని 
పరాణాంతక వివాల దీవారా మానమలప్‌. వారు పదార్‌ధాల యౌక్‌క అంతులేని పఠీలతో అంతులేని 
జాబితాలను పరచురించారు మరియు వార్‌ తపపుదోవ పట్‌టించే నివార్‌ీసులతో పరజలను 
తవ్‌పుదార్‌ పట్‌టినతారు. పరత్‌ ఒక్‌కరు తనకు నచీచిన వాటిని సూచినతారు, పరతీ ఒక్‌కరు 
బొటనవేలు యౌక్‌క నియమం దీవారా యాదృచేఛికంగా వేరవర్‌తీనతూ, తన మననీసులోక్‌ వచీచిన వాటిని చెబుతా 
వారు వీలకొదీదీ సంపుటాలను నింవి, వాటితో పీరపంచానీని ముంచెత్‌తారు, రేడియోలో 
ఉరుములు, వారీతాపత్‌రీకలలో పీరకటనలు ముదీర్‌నీతారు. 
కానీ వారు చేసదంతా అబదీధం, చొపపవనీనీ వరుదీధం. 
అవి చాలా హూనికరమ్రైన పదార్‌థానని విపరీతంగా పరయోజనకరంగా సూచిసతాయి, కానీ అవి 
అవసరమవు్రున దానిని ఉపయోగించడానని నిషధిసతాయి. అయోమయం మరియు గందరగోళం 
యౌక్‌క ఈ కలయికలో, రచయితలు తాము సందేహం మరియు అనిశ్‌చితీ యౌక్‌క చిట్‌ టడవిలో 
చేక్‌కుకునేనారు, అయితే వార్‌ పరేకషకులు అయోమయంగా మరియు దిగ్‌భ్‌రాంతీకి గురమతారు. 
ఈలోగా, అయయో, మనకు దగ్‌గరగా ఉనేనవారు తమ సరైన సమయానిక్‌ ముందే అనవసరంగా 
లక్‌షల సంఖయలో ఈ జీవితానీని విడిచిపడతారు. 


పరపంచవీయాపతంగా ఉనీన గొపప మనసునీన మనుషులందరూ బయటకు రావాలని నేను విజ్‌ఇపతీ చేనతుననాను 
వార్‌ సీవంత ఆరోగ్‌యం మరియు వార్‌ బంధుమలు మరియు వార్‌ ఆరోగయం కోసం మాతరమే 
వార్‌ బద్‌ధకవున ఉదానీనత. వారు నాతో చేతులు కలపనివీవండి, తద్‌వారా మన ఐక్‌యత శక్‌తీతో 
మనం మానవజాతీ కళ్‌ళు తెరివేదీదాం, వోషకాహూరం యౌక్‌క పీరసతుత తపపుడు 
అలవాట్‌లను సవరించండి మరియు ఆ భయంకరమైన మారణకాండలను ఆపండి. 


ఆధునిక నాగరికతను కించపరిచే దిగ్‌భీరాంతీకరమైన కుంభకోణాలను మనలో పరతీ 
ఒక్‌కరు అతని/ఆమె కళ్‌లు తెరిచి జాగరత్‌తగా గమనించండి. మన శాసత్‌రవీతీతలు 
అవలంబినేతునేన తపపుడు వైఖరీతో లాభారీజనదారులు, నపకయులేటర్‌లు రంగంలోకి దిగారు. 
అతయంత హానేకరవున మరియు సీధూలంగా కల్‌తీ చేనిన ఆహార పదాఠ్‌ధథాలు వీటమేన్‌లు 
సమృదీధిగా లభిసతాయని ఉచితంగా వరచారం చేయబడుతునీనాయి. 
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బహారంగంగా పరజలకు వికరయేంచబడింది. వాటిలో బినకెట్‌లు, నవీట్‌లు, కోకాకోలా మరియు 
నిమోమరసం వంటి శీతల వానీయాలు, కుళ్‌ళిన మాంనాలు, ఎండిన వాలు మరియు వేలాది ఇతర 
వైవిథ్‌యవాన ఆహారపదార్‌థాలు ఉనీనాయి, ఇవి వాటి అతీయంత ముఖయవ్చాన వోషక 
పదారధాలను పూర్‌తిగా కోల్‌పోయాయే మరియు ముఖయంగా అనారోగ్‌యాలను కలిగించి 
పరజలను చంప అవకాశం ఉంది. అతయంత ఆసక్‌తీకరమైన పదార్‌ధాలను ఇక్‌కడ మరియు 
అక్‌కడ నుండి నేకరించే, ఒకదానికొకటి కలివి, డబ్‌బాలు మరియు డబ్‌బాల్‌లో నింపి, 
జూనీతరీయంగా కనివించే పెంపుడు వపేర్‌లతో ఒక పొడవైన సటింగతో లేబుల్‌ చేయబడి, మోసపూరితమైన 
వేరజలకు "ఆహార" సనీనాహలుగా అధిక ధరలకు వికరయినతారు. 

వైదీయుల వదీదకు పంపిన రోగులకు వసూలు చేస ఛార్‌జీలప్‌ పరైవీటు లేబొరేటరీలు 

వ్రైదీయులకు 50 శాతం కమీషన్‌ ఇచేచేలా ఆధునిక వైద్‌యం ఎంతగానో వీయావారీకరించబడింది. 
నేటి పరపంచంలో జరుగుతున్‌న అనని అవినీతీక్‌ సంబందించిన వీవరణాత్‌మక చిత్‌రానని 
అందించాలనుకుంటే వందల సంపుటాలు నింవాలి. పరనీతుతం ఆ పనిని చేపట్‌టే తీరిక నాకు లేదు. 


ఇంతలో, జీవశున్‌త్‌రజ్‌ఇులు తమ పరిశోధనల సమయంలో ఒక నిర్‌దిష్‌ట 
వేటమేనను కనుగొంటారు. కొదీదిసపటి తరవాత వారు ఇడి నాధారణ సమీమోళనం కాదని, డజను 
పదార్‌థాలతో కూడిన వేసతృతమ్రైన సముదాయం అని కనుగొనీనారు, వీటిలో పీరతీదానికి వారు ఒక 
వేరును ఎంచుకుంటారు. ఒక నిరీదిషట వేటమిన్‌ ఇతరులు లేనపపుడు దాని శక్‌తీని చూవించదని 
వారు కరమంగా గమనిసతారు లేదా జీవేలోక్‌ పరవశించిన తర్‌వాత, ఒక పదార్‌ధం మరొకదానికి 
మారుతుందని మరియు మొదలైనవి గమనించవచ్‌చు. 


మానవ జీవిప్ట కృత్‌రిమ వేటమినీల పరభావాలు నేపషటంగా మరియు వీరుదీధమునవి. 
మగవాళ్‌ళు ఎలాంటి మోర్‌టార్‌ లేకుండా ఇంటి ఇటుకలను వరసగా వేనతారు మరియు ఆ 
తవ్‌పును సరొదిదీదడానిక్‌, వారు నానరకం మోర్‌టార్‌ యౌక్‌క భారీ బారెల్‌ నేద్‌ధం చేని భవనంపై 
ఒకేనార్‌ వోనతారు. ఇటుకల వెలుపలి ఉపర్‌తలంప్ట అంటుకోవడం, ఆ మోర్‌టార్‌ కానపు గాలి 
మరియు వర్‌షం నుండి భవనానీని రక్‌షినతుంది, అయితే ఇది ఇటుకల మధయ కీళ్‌ళలోక్‌ 
చొచీచుకువోదు మరియు వానతవానేకి, ఇడి నిరమాణం యౌక్‌క అంతర్‌గత వారలను చేరుకోదు. 
కొననినార్‌లు ఆ తవపుడు మోర్‌టార్‌ యౌక్‌క అధిక పరిమాణం ఉపయోగించబడుతుంది; అపపుడు 
పునాది కొంతవరకు అనథిరంగా ఉనన ఏదైనా భవనం కూలివోతుంది. ఇది ఖచీచితంగా కొననినార్‌లు 
వీటమినీల ఇంజక్‌షన్‌ సమయంలో జరుగుతుంది, ఇంజెక్‌షన్‌ తరవాత రోగ్‌ వెంటనే 
మరణించినపేపుడు. మనిషని లోపల చంపే అతి తక్‌కువ పరిమాణానని వోషక పదార్‌థంగా ఎలా 
సూచించగలడు 
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మానవ శరీరంలోకి పరవేశించిన ఐదు నిమివాలు? మనుషులు ఎవ్‌పుడు బుటద్‌థి తోచీచుకుని ఇలాంటి 
మూర్‌ఖత్‌వాలను విడిచిపడతారు? అనేక వైఫల్‌యాలు, నేరాశలు మరీయు దురదృషటాలు 
ఉనీనపపటిక్‌, పురుషులు తమ తపపు మరియు వినాశకరమ్రైన మార్‌గంలో కొననాగుతారు, ఒక్‌క 
అడుగు కూడా వెనక్‌క్‌ తగ్‌గడానేకి నిరాకర్‌సతారు. 


కొతత పునతకాలు నిరంతరం కనిపసతాయి; తాజా జాబితాలు మరియు నివారీసులు 
నిరంతరం వాత వాటికి జోడించబడతాయి మరియు వివాల యౌక్‌క అంతులేని వరద కఠ మాగారాల 
నుండి పురుషుల అవయవాలలోకి నథిరంగా పరవహానీతుంది. అలాగే, వోషకాహూరం మరియు 
సంబంధిత విషయాలపై వీల సంపుటాలు వీరాయబడడాయే, అననే విభినేన అభిపీరాయాలు మరియు 
దృక్‌కోణాలు, విీభినేన వివరాలు మరియు వివరాలు, వేభినేన జాబితాలు మరియు పట్‌టికలతో 
ఉనీనాయి. 


ఒక్‌క నారి ఆ పునీతకాలు ఒక్‌కొక్‌కర్‌ మీద రానినవీ అనుకుందాం 
విటమినీలు మరియు ఇతర వోషక భాగాలు, వోషకాల నేవార్‌సులు మరియు నిరీదిషట ఆహారాల 
జాబితా అనీనే నిజం. ఇది నిజంగా మానవ వోషకాహూరం యౌక్‌క ఆచరణాతీమక వీయవనీథేనా 
మరియు ఈ పరపంచంలో జీవించాలనుకునే వరు ఆ పునీతకాలనీనింటినే హృదయ పూర్‌వకంగా 
నేర్‌చుకోవాల్‌నిన దుఃఖకరమ్రైన అవసరం ఉందా అనే మనం ఆశ్‌చరీయవోావచీచు. పర్‌వతాలు 
మఠీయు లోయలలో, దూరంగా ఉనన గరామాలు మరియు కుగ్‌రామాలలో నివనించే మరియు 
అటువంటి ఆహార జాబితాలు మరియు పట్‌టికలతో తమను తాము పరిచయం చేసుకునే 
అవకాశం లేని మిలియనీల మందికి ఏమే జరుగుతుంది? వారు ఆకలితో చనిహావాలా? 


లేదు, మంచి మితీరులారా, మీ ఉదానీనత నుండి మేల్‌కొలపండి, ఎందుకంటే ఇది మానమనిక్‌ 
ఉద్‌దేశించేన జీవన వీధానం కాదు. అలాంటి జీవీతం నిజానికి జీవితమే కాదు; అది ఒక వీడకల. 
వోషకాహూర సమనీయల పట్‌ల మన వైఖరిలో పూర్‌తీ మరియు తక్‌షణ మార్‌పు తీసుకురావాలి. 


వీయక్‌తీగత వోషక పదార్‌ధాలు మరియు ఆహారాల గురించే పరచురణలను నిలిపివేయాలి మరియు 


కృత్‌రిమ వీటమినీలు మరియు విషపూరీత మందుల యౌక్‌క అనని పర్‌సక్‌ర్‌పషనీలను ఒకేనార్‌ 
నెలిపవేయాలి. 


మానవాళీని ఆ వీడకల నుండి విముక్‌తీ చేయడానికి ఒకే ఒక మార్‌గం ఉంది మరియు అది 
మన జీవన విధానంలో మరియు మన వోషకాహార అలవాట్‌లలో సమూల మార్‌పును పరవేశపట్‌టడం. 
ఈ అలవాట్‌లను మనిష జీవితంతో సరైన వోషకాహర వీయవనథను కలపడానికి మరియు 
సమనీవయం చేసే విధంగా మార్‌చాలి. అపపుడు వీయక్‌తీగత వోషక పదారధాల మధయ ఎంపిక 
ఇకపై ఎటువంటి ఉపయోగకరమైన పరయోజనానీని అందించదు మరియు పరజలు 


నితదిషట ఆహారాల గురించే ఎక్‌కువ ఆలోచించరు. అటువంటి పూరీతీ సమతుల్‌యత మాతరమే 
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ఒకే విధమైన వోషక విలువలను కలిగి ఉండే ఆహార పదార్‌థాలను ఇంట్‌లో ఉంచాలి; మరో మాటలో 
చేపవాలంటే, మనిష తీనే పరతీ ఒక్‌కటి పూర్‌తీగ హాోషకాహూరంగా ఉండాలి. 


మౌత్‌తం మానవాళిని నడిపించడం చాలా కషటమని వహఠకులు అనుకోకూడదు 
ఆ అదీభుతమవ్రున మార్‌గం వొంట. ఇది ఉపర్‌తలంప మాతీరమే అనిపనతుంది. దాని అనని 
దశలను నేనే దాటిన తరువాత, ఇది కషటతరమ్రైనది కాకుండా, ఇది చాలా సులభమ్రన పని 
అని నాకు తేలుసు, దాని కోసం నేను నా సమయానీని మరియు శక్‌తీని వెచీచించడానిక్‌ నిదీధంగా 
ఉనీనాను. 


ధనిక మరియు పద, గొపప మరియు చినన, వీదీయావంతులు మరియు నామానీయులు 
అనీ తేడా లేకుండా ఆరోగీయకరమ్రైన జీవితానని గడపడం నాధయమయీయేలా మనం అలాంటి 
పర్‌సథితులను సృషటించాలి. అపపుడు ఆహారం ఎంపిక అనేది మన అభిరుచినే బట్‌టి 
నిరణయించబడుతుంది, సహజమైన ఆహార పడార్‌థాల ఎంపికలో మన డిమాండీలు మరియు 
కోరికలు మనకు తపపని మార్‌గదర్‌శకంగా ఉంటాయే. 


జీవశాన్‌త్‌రజ్‌ఇులు ఏమే కోరుకుంటారు మరియు దేనిని వొతుకుతారో మనం ఆశ్‌చర్‌'యవోవచేచు 
వార్‌ అంతీమ లక్‌షయం. బహుశా వార్‌ అంతీమ లక్‌షయం గురించే వారిక్‌ సపషేటవాన 
భావన లేదు, కానీ నీను వారిక్‌ చెబుతాను. ఆరోగీయకరమ్రైన జీవేతానీని గడపడానికి మన శరీరానికి 
ఎలాంటి పదార్‌థాలు అవసరమో తోలుసుకోవడానేికి వారు పరయతీ్‌నిసతునీనారు. వారు మన 
శరీరంలోని పరతీ విటమిన్‌ మరియు పరతీ ఖనిజం యౌక్‌క సరైన పనితీరును నిర్‌ధారించాలని 
కోరుకుంటారు. ఒక నిర్‌దిషేట విటమిన్‌ మన పెరుగుదలను పీరేరేవేనతుందనే, మరొకటి ఇనీఫక్‌షనీల 
నుండి మనలను రక్‌షనతుంది, మూడవది దంతాలను బలపరునీతుందని వారు కనుగొంటారు. 
అయితే ఆ కషటాలనీనీ తమను తాము ఎదురకొనో బదులు, ఒక్‌క నార్‌ ఆఫరీకా 
అడమలను సందర్‌కించి, బలమైన ఏనుగు దంతాలు పండించడానికి ఎలాంటి కాల్‌షియం మాత్‌రలు 
వేసుకుననారో, ఏ పరొటీనలు ఏవి తీసుకుననారో అక్‌కడి ఏనుగులను అడిగితే మంచిది కాదు. వారు 
తమ అవారవున దీరవీయరాశ్‌ని కూడబెట్‌టుకోవడానిక్‌ వీనియోగించారా? 


వీల సంవత్‌సరాల వాటు నిరంతరాయంగా శ్‌రమించిన తర్‌వాత చేవరకు వారు కోరుకునీన 
లక్‌షయానీని చేరుకునీనారని అనుకుందాం. అపేపుడు వారు గోధుమ గింజలో లేదా ఇతర 
కూరగాయల శరీరంలోని అననే భాగాలను గుర్‌తీంచగలరు మరియు మన జీవిలో వాటి 
సంబంధిత విధుల యౌక్‌క పూర్‌తే వివరాలను అర్‌ధం చేసుకోగలరు. కానీ వారు చాలా శ్‌రద్‌ధగా 
కోరుకునేది ఇపపటికే చేతిలో ఉంది మరియు సమృదధథిగా కూడా ఉంది. తదీవారా వారు తమ 
అత్‌యునీనత సేథాయేకి చేరుకునీనారు 
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లక్‌షయం, అనేక సంవత్‌సరాల తరవాత వారు తమ పీరయోగజాలలలో చేరుకోగలరని 
ఆశ్‌ంచలేని లకషయం. అవపుడు వారు ఇంకా ఏమే కోరుకుంటారు? 


కానీ జీవశాసత్‌రవేతీతలు పూఠతీగా తొలివిలేని వీయక్‌తులు అని హఠకుడు అనుకోకూడదు. 
వారు చేనినట్‌లుగ వీయవహరించడానికి వారికి కారణాలు ఉనీనాయి మరియు వార్‌ నీవంత 
దృక్‌కోణం నుండి వారు చాలా బలవాన మరియు సహాతుకమ్రైన కారణాలు. శానత్‌రవేతీతలకు 
"నాగరిక మరియు సంనేకారవంతమాన" వీయక్‌తులు; వారు చీకటి అడమలలో నివనంచే పరాచీన 
పురుషులు కాదు, లేదా మడతలు మరియు లాయంలో నివసంచేవారు కాదు. అలాంటవ్‌పుడు వారు 
తమ తేల్‌ల రొట్‌టెలు, రుచికరమన కేకులు మరియు రుచేకరమాన వండి వంటలను ఎలా 
వదులుకోగలరు మరియు ఆదిమ క్‌రూరుల వలె తమ నోటిని పచీచి గోధుమలతో ఎలా 
నింపగలరు? నిజమే, మౌత్‌తం మరియు కల్‌మషం లేని గోధుమలను తొల్‌ల రొట్‌టె లేదా పనీట్‌రీలుగా 
మార్‌చడంలో, చనివోయేన విండి మరియు చక్‌కెర మినహా, దానిలోని పదివేల వోషక భాగాలు 
నాశనం అమతాయే, కానీ ఇది వారికి ఆందోళన కలిగించదు. పరాణములేని పండి పదార్‌ోధం మరియు 
చక్‌కెర కూడా వాటి "పరయోజనాలు" కలిగి ఉననాయని మరచివోవడానేికి అవీ ఎపపటికీ్‌ 
అనుమతించము. అవీ మన శరీరానికి విచీచదనానీని అందించడానిక్‌ అవసరవ్రున కేలరీలను 
అందినతాయే, అయితే మన అవయవాలు, గరంధులు మరియు నరాల యౌక్‌క డిమాండ్‌లు 
కృత్‌రిమ వీటమేన్‌లు, ఖనిజ సనేనాహాలు, తవీపుడు హూర్‌మోనీలు మరియు అనీనింటికంటే 
మించి అనేక రకాల వీవాల వంటి అదీభుతవున "శనత్‌రీయ" వనరులతో సంతృపతీ 
చెందుతాయే. బలం మరియు శక్‌తీలో మరొకటి. 


చివరగా, పరిశ్‌రమలు, ఆసుపతీరులు, వైద్‌యులు, నర్‌సులు, వారమనీలు, శన్‌త్‌రచికిత్‌స 
పరికరాలు మరియు ఇతర నారూపయ ఉపకరణాలకు ఏమి జరుగుతుంది? 
వాటి సకరణలో ఎంత కృషి చేయలేదు, వాటిని నిరమించడంలో ఎంత శరమించలేదు! ఆ అల్‌పమ్రైన 
గోధుమల కోసం వారు ఆ "వీజయాలను" ఎలా వదులుకోగలరు? అలాంటి దశను ఆలోచించడం కూడా 
నాధయం కాదు, నిజానికి తీసుకోలేదు. గుండెవోటు, కయాన్‌సర్‌ మరియు ఇతర వీయాధులతో 
వేలాది మంది, లక్‌షలాది మంది మరణినీతే అది చాలా తక్‌కువ. తీవరలో లేదా తరువాత పురుషులు 
ఎలాగైనా చనివోవాల్‌ి, కాబట్‌టి వారు కొంచేం ముందుగా చనివోవడం మరియు ఈ పరపంచంలోని 
వేదన మరియు బాధల నుండి తమను తాము విడివించుకోవడం మంచిది కాదా? 200 ఏళ్‌లు 
బ్‌రతీకినంత మాతరాన ఈ లోకంలో ఉననట్‌టుండి కికకిరని హాయి ఏం లాభం? ఇలాంటి 
దృక్‌పథం ఉనీన వీయక్‌తులు కూడా ఉనీనారని తేలుసుకుని ఆశ్‌చరీయవోకండి. శవానీని తినే 
వీయసనంతో అంధులుగా ఉనీన మానవజాతీలో అతీయధికులు నేడు ఆ విధంగానే ఆలోచిసతునీనారని 
నిజానికి గట్‌టిగ చేపపవచ్‌చు. కానీ మానమలందరూ తవ్‌పక పీరపంచమంతటికీ నీను గంభీరంగా 
పీరకటినీతునీనాను 
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ముడి రాషట్‌రంలోని మౌక్‌కలను వినియోగించండి. ఇడి పరకృత్‌ ఆదేశం. 


అయినపపటికీ, జీవశాసతీరవీతీతల మార్‌గదర్‌శక ఉదీదేశయం మానవాళీకి సవ చేయాలనే 
కోరిక అని నీను తీరసీకఠంచను. కానీ వారు తమ పీరయతీనాల వ్రఫల్‌యానీని చూనినపపుడు, వారు 
కషణం ఆలసీయం చేయకుండా తమ పరమాదకరమ్రైన వేధానానని మార్‌చుకోవాలి మరియు ఆ 
విషయాలతో వయవహరించే అనని పునతకొల వరచురణను ఒకేనార్‌ ఆవాల్‌; లేకుంటే వారు 
తపపకుండా రాబోయే తరాల శువానికి గురమతారు. వోషకాహూరానిక్‌ సంబంధించిన పునీతకాలలో 
కనివించే అనని విరుదీధమ్రైన వానతవాలు మరియు గణాంకాలను ఒకచోట చేర్‌చి, నేను 
అందుబాటులో ఉన్‌న నాక్‌షీేయాలను జాగ్‌రత్‌తగా జల్‌లెడ పట్‌టి, బేరీజు వేసుకునీనాను 


మరియు వోషకాహూరానికి సంబంధించినంతవరకు ఇపపటి నుండి మానవాళ్‌ అంతా ఒకేలా 
ఆలోచించాలని పరాధమిక నిర్‌ధారణకు వచేచాను. ఒకేలా తీనివించండే. 


ఈ ముగింపుకు సంబంధించి, సంశయవాదం లేడా భినీనాభిపీరాయాలు ఉండకూడదు. 


అందువల్‌ల, వీయక్‌తీగత వోషక పదారీధాలు మరియు వివిధ నిరీదిషట ఆహారాల గురించి 
ఇపపటివరకు పీరచురించబడిన పునీతకాలు వాటి పనిని నిర వర తీంచాయి కాబట్‌టి, పరజల 
మననసు ఇకపై వార్‌ అసంబద్‌ధవమాన మరియు వీరుదీధవ్రున నీదీధాంతాల దీవారా గందరగోళానిక్‌ 
గురికాకుండా ఉండటానికి, వాటనీనింటినీ తపేపనిసరిగా చేలామణి నుండి ఉపసంహరించుకోవాలి. . 
మరో మాటలో చేపవాలంటే, పరోటీనీలు, కర్‌బోహాడ్‌రేట్‌లు, కొవీమలు, విటమినీలు మరియు 
ఖనిజాల యౌక్‌క విధులు మరియు "పరయోజనాలు" గురించే వివరించే అనని పునీతకాలను 
నిషధించాలి. కాబట్‌టి కొనీని ఆహూరపదారథాల విలువ వాటిలోని కొనని నిరదిషట వోషకాలలో ఉందని 
నిరూపించడానికి పరయతీనించే అనని పరమాదకరమ్రైన పరచురణలు ఉండాలి. 


వారి రచయితలు ఇతరులతో వోలినతే కొనని రకాల పండల యౌక్‌క గొపపతనానీని ధృవీకరంచడానిక్‌ 
పరయతీనించే పునీతకాలు కూడా నిరుపయోగంగా పరిగణించబడతాయే. గరిషేటంగా, ఇతర 
తరగతులతో హాల్‌చితే ఒక తరగతీ ఆహారపదార్‌థాల యౌక్‌క అభ్‌వృదీధి సీథాయిని మరియు 
పరయోజనాలను నిరణయించడానిక్‌ అవసరమైన డేటాను అందించడానికి నాధారణ 

పీరయోగాలను నిరవహాంచే దిశగా భవిషయతీతు పరిశోధనను నిర్‌దేశించవచేచు. ఉదాహరణకు, 
పండ్‌లు, తృణధానీయాలు, పపేపులు, కాయలు, ఆకుపచేచ కూరగాయలు మరియు మూలాల 
మధయ వేసతృత వీయత్‌యానాలను నిర్‌ధారించడానికి అధీయయనాలు చేయవచీచు, 

అలాంటి తేడాలు ఉంటే, వాసతవానిక్‌ ఉనికిలో ఉననాయే. 
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ఇకనుండి, సహజ వోషకాల క్‌షీణత వల్‌ల కలిగే అవారవున నషటానికి సంబంధించిన పరతీ 
అంజశానీని నాధారణ పీరజలకు వేరదర్‌కించడం మరియు షరతులు లేకుండా నియమాలను 
వాటించమని పరజలను పరోత్‌సహాంచడం పీరగతీశీల రచయితలు, జూనతరవీతతలు, వైదీయులు, 
వాత్‌రికేయులు మరియు మానవతావాదులందరి పరధాన కఠ్‌తవీయం. సీవభావం యౌక్‌క. 


రియల్‌ బాడీ మరియు వాల్‌న్‌ బాడీ 


వండిన ఆహారం యౌక్‌క అలవాటు వినియోగదారు వానతవానికి ఒకరిలో ఇదదరు వయక్‌తుల 
కలయిక; అతనిక్‌ రెండు శరీరాలు ఉననాయే. మౌదటి శరీరం, నిజమైన మనిష, నిజవ్రైన మనిష, అతను 
సహజ పోషణ దీవారా ఉనికిలోకి పలువబడీడాడు మరియు ఇపపటికీ సహజ వోషకొహారం దీవారా 
కొననాగించబడుతుననాడు. రెండవ శరీరం, ౫౯ MAN, అసహజమైన, వండిన, కృత్‌రిమ ఆహారం 
దీవారా ఉనికిలోక్‌ తీసుకురాబడింది మరియు అసహజ వోషణపై మాతరమే జీవేనీతుంది. 


మానవ శరీరంలోని అనని కణాలు, ఆరోగయంగా, పరతయేకమ్రైనవి మరీయు చురుకైనవిగా, 
జీవీతానీని కొననాగించి, ఒక వయక్‌తిని అతని వాదాలప్‌ ఉంచుతాయి, అవే పూర్‌తిగ సహజ 
ఆహార పదారథాలతో నిరమించబడడాయి, వోషించబడతాయే, నిరవహాంచబడతాయి మరియు 
భర్‌తీ చేయబడతాయి. ఆ కణాలు కండరాలకు బలానేని ఇనతాయే, గుండె సంకోచాలను 
నీయంతీరసీతాయి, మదడు యౌక్‌క పరేరణలను శరీరానికి పీరనారం చేనీతాయి మరియు నరావాలను 
ఉత్‌పత్‌తీ చేసతాయి. ఈ అతీయంత-అభివృదధీ చెందిన కణాలతో వాటు నాధారణ కణాలతో కొంత 
ఉపరితల వోలికను కలిగి ఉండే ఇతర కణాలు ఉనీనాయి, కానీ వాన్‌తవానేకి, అతయంత పరాథమిక 
నిరమాణానీని కలిగి ఉంటాయే, వరత్‌యేక విధులకు అవసరమైన యంతీరాలు మరియు 
యంతీరాంగానీని కలిగి ఉండమ మరియు నాధారణంగా క్‌షీణించి మరియు వీయాధిగరసీతులుగా 
ఉంటాయే. ఈ కణాలు అసహజమైన మర్‌ియు అధోకరణం చెందిన ఆహారం యౌక్‌క 
వీయయంతో పూరీతీగ పుడతాయి, పునరుత్‌పత్‌తీ చేయబడతాయి మరియు గుణించబడతాయే. 


వండిన ఆహారానేకి బానేస్‌నవార్‌ శరీరంలో, నేజవున మనిష చాలా తక్‌కువ ఆక్‌రమెనతాడు 
నిజానిక్‌ గది. సననగా ఉనీన వీయక్‌తీ విషయంలో కూడా శరీరంలో గణనీయవ్రైన భాగం 
కరియారహాత కణాలను కలీగ్‌ ఉంటుంది. 


పరతి గరంధి లేదా అవయవానేక్‌ నిర్‌డిషేట సంఖభయలో చురుకైన మరియు 
పరతయకవున కణాలు అవసరం, కానీ అటువంటి కణాల యౌక్‌క అవసరమున పూరక ఏరపడిన 
వెంటనే, ఇచేచిన అవయవంలో అదనపు కణాల నిరమాణం ఆగిపోతుంది, 
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లేకుంటే అది విపరీతమైన పరిమాణానికి పరుగుతుంటి. ఇపపుడు, కరియాశీలక కణాలు సహజ 
వోషణ దీవారా మాతీరమే ఉనికిలోకి వనతాయి, అయితే ఆహార బానిస తన శరీరానికి అవసరమైన 
సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలను అందించనందున, అవయవం ఫలితంగా ఏరపడే లోవానీని భర్‌తీ 
చేయడానిక్‌ మరియు దాని పరీమాణానీని సమంజసమైన పరిమితుల్‌లో ఉంచడానికి 

బాధయత వహానతుంది. వండిన ఆహారం నుండి ఉత్‌పత్‌తి చేయబడిన నితీదిషట సంఖీయలో 
కీర యారహాత కణాలు. అటువంటి పనికిరాని మరియు పరానీనజీవి కణాలు ఎముకలు, గోర్‌లు 
మరీయు వెంట్‌రుకలను మినహూయించకుండా, ఆహార బానిస యౌక్‌క అననే అవయవాలు 
మరియు వీయవనీథలలో పుషకలంగా ఉంటాయి. 


అయినపపటికీ, కొంతమంది యౌక్‌క జీవి ఇపపటికీ ఒక నిరీదిషట కాలానిక్‌ అసహజ ఆహారంతో 
వోరాడగలుగుతుంది. నిజానిక, ఆకలి తగ్‌గడం, కడుపు రుగ్‌మతలు, వికారం, వాంతులు, నిదీరలేమి, 
తలనొపవి మరియు ఇతర నారూపయ మార్‌గాల దీవారా తపపుడు మనిష ఏర్‌పడకుండా 
నిరోధించడానికి ఇది ఉత్‌తమంగా కృష చేసతుంది. హారసవదృషటి గల వీయక్‌తులు అటువంటి 
ముందుజాగరత్‌త లక్‌షణాలను జీవీ యౌక్‌క కొంత బలహానతకు సంకేతాలుగా భావినీతారు, 
కాబట్‌టి అసహజమైన ఆహార పడార్‌థాల వినియోగానీని ఆపడానికి బదులుగా, రోగిని 
"వోవించడం మరియు బలోవేతం చేయడం" కోసం వారు వాటి వినియోగానీనే మరింత ఎక్‌కువగా 
పరోతసహానతారు. మరియు "వోషక" ఆహార పదారీధాల యౌక్‌క నిరంతర దాడులలో, 
సుదీర్‌ఘవ్చాన, నాగిన పోరాటం నిజవ్దాన మనిష ఓటమితో వివాదకరవ్చాన ముగింపుకు వచీచినవపుడు, 
జీవీ తన దృఢమైన పరతశతీిఘటనను విడిచిపట్‌టి, ఆ అసహజ ఆహారపదార్‌థాలకు "అలవాటు" 
చేసుకోవలని వనతుంది. ఇది తపపుడు మనిష్‌ పుట్‌టుకకు సంకేతం, అతను తీవరలో తోడేలులా 
మేరింగివేయడం వరారంభినతాడు మరియు ఎదురులేని విధంగా పరుగుతాడు. ఇంకా హారసవదృషటి 
లేని వీయక్‌తులు ఈ పరుగుదలను కోలుకోవడానికి ఖచీచితంగా సంకేతంగా భొవినతారు. 


కొలక్‌రమేణా ఆ పరతీఘటన బలహానపడింది మరియు నేడు చాలా మంది విల్‌లలు రెండు 
శరీరాలతో జనీమించే దశకు చేరుకునీనారు. అలాంటి వీల్‌లలు పీరపంచంలోక్‌ రాకముందే తపపుడు 
మనిషని అభివృట్‌ధి చేయడం పరారంభినీతారు. నీత్‌రీల వరుదులపైనా, కళ్‌ళపైనా, విల్‌లల 
లామవాటి బుగ్‌గలప్టనా, మగవారి ఉబ్‌బెత్‌తుగా, మెడవపైనా, మరెక్‌కడ్డైనా తపపుడు మనిషిని 
మీరు అడుగడుగునా చూడవచీచు. తపపుడు మనిష్‌ యువ కనీయల యౌక్‌క అందమైన 
బొమమలను వార్‌ పీరధాన జీవితంలో వేకృతం చేనతాడు, ఎదిగిన వయక్‌తులకు పని చేసన 
నామరీథయానీని కోల్‌వోతాడు. ఇది మానమల గుండే, మూతీరవిండాలు, రక్‌తనాళొలు, 
గరంథులు మరియు కణజాలాలలోకి చొచీచుకు హాయి వార్‌ కారీయకలావాలను నతంభింపజేనతుంది. 
నాధారణంగా చెపవాలంటే, అది నిజమైన మనిషిని తన బారిలోకి తీసుకుంటుంది మరియు కరమంగా 
అతనిని విండుతుంది మరియు గొంతు వేనేక్‌ి చంపుతుంది. 
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వండిన ఆహార వీయసనపరుడు కొనేనే పండ్‌లను తీనడం దీవారా తన ఆకలిని 
తీర్‌చుకునీనపపుడు, ఆ కీషణంలో నిజవ్రాన మనిష పూర్‌తిగ సంతృపీతీ చెందాడని మరియు 
ఆహారంపై కోరిక లేదని అర్‌థం. కానీ తపీపుడు మనిషికి సహజవ్రాన వోషకాహరం పూర్‌తిగా 
లభించలేదు, కాబట్‌టి అతను ఇపపుడు తన నీవంత పరజీయేక ఆహారాన్‌ని కోరుతునేనాడు. అతను 
తన పరతీకూల కోరికలను నిజవ్రాన మనిషి నోటి దీవారా వీయక్‌తపరచడం అనేది ముఖయంగా 
దురదృషటకరం. వండిన ఆహారం కోసం విపరీతవ్రాన కోరిక ఆ రాక్‌షసుడి కోరిక మరియు నిజవ్రాన 


మనిష యౌక్‌క డిమాండ్‌లతో సంబంధం లేదు. రెండు కీరూరమ్రైన అభిరుచులు, వీయసనం మరియు 
పరతీకూల కోర్‌కలు శక్‌తులు చేరిన తరుణంలో ఆ కోరీక తీండివోతుగా మారుతుంది. 


ఇక్‌కడే అసలు మనిష్‌ ఎలాంటి ఆలోచన, ఆలోచన లేకుండా అతయంత నీచమైన పని 
చేన్‌తాడు. అతను రోజు విడిచిపట్‌టకుండా కషటపడి, చాలా బాధతో, కషటాలతో డబ్‌బు 
సంవాదినతాడు, ఆప ఇంకా ఎక్‌కువ నొవేపే మరియు కషటాలతో, అతను కషటపడి సంవాదించిన 
డబ్‌బుతో కొనుగోలు చేనేన సహజ ఆహార పదాఠర్‌థాలను హానికరమైన పదార్‌థాలుగా 
మార్‌చుకుంటాడు, వాటిని తన శరీరంలోకి పరవీశపడతాడు. నొంత నోరు, వాటిని తన అలిమంటరీ 
కెనాల్‌లో జీర్‌ణం చేని, వాటిని తన రక్‌తవరవాహంలోకి గరహానీతుంది మరియు ఆ రాక్‌షసుడికి, 
తన భీకర శతీరుమకు అందజేనీతుంటి, అతనిని అతను తన వక్‌షనథలంలో పెంచుకుంటాడు 
మరియు పెంచుకుంటాడు మరియు అతని అసహాయకరమ్రైన శరీరానీని అతను తన బలహానమ్రైన 
కండరాలపై నిరంతరం మోనతునీనాడు. 


ఇక్‌కడ, పరొటీనీలను పురనకర్‌ంచుకుని, కృత్‌ర్‌మ విటమినీల శక్‌తీఫై తపపుడు ఆశలు 
పెట్‌టే జీవశాసత్‌రవీతీతలను నేను తపేపక అడగాలి, వీధిలో అవారమైన బరుమను బయటిక్‌ 
లాగలేక చలించే, తడబడుతునీన నతరీపురుషులను వారు జాలిపడలేదా అని. వార్‌ బలహానమ్రైన 
కాళ్‌ళఫై తపపుడు మనిషి. ఆ వీయక్‌తుల మనననాక్‌ష మరియు కారణం ఎక్‌కడ ఉంది? పనికిరాని 
కొవీమ మరియు మాంసపు సమూహాలు వారికి ఆలోచనకు ఆహారం ఇవీవలేదా? అననింటికంటే, 
కారతీపులెన్‌న్‌ అనేది వార్‌ "పూర్‌తీ-సమతుల్‌య" జంతు పరోటీనీలు మరియు "జీతీణమయీయే" 
తెల్‌ల రొట్‌టె యౌక్‌క పండు. ఆ లావుగా ఉనీన వీయక్‌తులకు వార్‌ రొట్‌టె మరియు మాంనానీని 
తీనివీయడానికి పరయతీ్‌నించండి మరియు పరకృతీ యౌక్‌క అతయంత పరాథమిక నియమాల 
దీవారా వారిక్‌ కొంత సమయం వాటు ఆహారం ఇవీవండి, ఆ తర్‌వాత కొనని నొలల్‌లో ఆ పైశాచేక 
జనాలు ఎలా కరిగివోతాయో మరియు అదృశ్‌యం కావడం గమనించండి. 


నిరుపయోగంగా ఉనన వాటిని మనం ఎంత సులభంగా వదిలించుకోవచ్‌చో పఠిశీలినతే 
మాంసపు కుపపలు మరియు చాలా సులభవ్రైన మరియు పరభావం దీవారా పూరీతీ రికవరీ 
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సహజ పదీధతీలో, ఉననత వేదీయా సంబంధవున విశ్‌ిషేటత కలిగిన వీయక్‌తులు విజయానేక్‌ 
అవకాశం లేకుండా, పరమాదకరమ్రైన మరియు తెలివిలేని మార్‌గాలను ఎందుకు 
ఆశరయేనతారో మనం బాగా ఆశ్‌చర్‌యవోవచేచు. 


తవ్‌పుడు మనిష కకేణించిన కణాలతో మాత్‌రమే కాకుండా, వాటితో కూడి ఉంటుంది 
నీరుపయోగమ్రైన దీరవాలు, కొవీమలు, కాంక్‌రీషనీలు, లవణాలు, వివాలు మరియు ఇతర 
హానికరమైన పదారీథాలు, ఇవి నిజమైన మనిష యౌక్‌క అనని కావిటీనస్‌ మరియు కణజాలాలలోక్‌ 
చొచీచుకువోయి వీయాపతీ చెందుతాయి. పరతీ అనారోగ్‌యం, మినహాయింపు లేకుండా, తవపుడు 


మనిష యౌక్‌క కణాలలో ఉండటం అని వేలునేతారు. తవీపుడు మనిష్‌ కణాలలో కూడా క్‌యాన్‌సర్‌ 
పుడుతుంది. 


యౌక్‌క చట్‌టాల ఉల్‌లంఘన వల్‌ల వీయాధులు వనతాయే 
పరకృతీ 


కఠ్‌మాగొారం వేచీఛినీనం కావడానికి రెండు కారణాలు మాతరమే ఉననాయే: లేకహావడం 
దాని ముడి పదారథాలలో సమతుల్‌యత మరియు బయటి నుండి వచేచే యాదృచేఛిక నషటాలు. 
మరే ఇతర కారణం ఉండకహావచీచు. బాహా్య మూలాల నుండి (కాలిన గాయాలు, వేషపరయోగం 
మర్‌ియు మొదలైనవి) మానవ జీవీ దీవారా సంభవించే యాదృచీఛిక నపషటాలను సులభంగా 
అరీథం చేసుకోవచీచు మరియు వార్‌ చికితీసలో ఉపయోగించాల్‌నిన పదీధతులప్ట 
ఎటువంటి విభేదాలు లేమ. 
ఈ బాహాయ నషటాలలో అనని నవీయ-నిరవహణ చికితనా మందులు, కృత్‌రీమ విటమిన్‌లు, 
ఖనిజాలు, ఆల్‌కహాల్‌, నికోటిన్‌, టీ, కవీ, అలాగే వండిన ఆహారంతో శరీరంలోకి పరవీశ్‌ంచే 
అనేక విీవాల దీవారా జీవికి చేస హనేిని చేర్‌చవచేచు. మరియు పరతీ అవయవంలో నిల్‌వ 
చేయబడతాయే. 


మానమనికి మాతరమే శరావీయమాన మరియు దోషరహాత ముడి పదార్‌థాలు 
జీవీ అనేది పరకృతిచే నిర'ణయేంచబడిన ముడి మౌక్‌కలు. ఆ శరీరాలలో చేనేన అతి చినేన 
మార్‌పు అంటే ఇచేచిన ఫయాక్‌టరీ యౌక్‌క ముడి పదాతథాల నామరసయానని భంగపరచడం; దీని 
అర్‌థం, ఆ కర్‌మాగారం యౌక్‌క సరైన కారీయకలావాలను నథానభ్‌రంశం చేయడం; మరో 
మాటలో చెపవాలంటే, దీని అర్‌థం వీయాధి. పరకృత్‌ నియమాలకు అనుగుణంగా, ఇది ఒక 
నిదీధాంతంగా పఠగణించబడాలి, దీని గురించి ఎటువంటి సందేహం లేదా అభిపరాయ వైవీధయం 
ఉండకూడదు. 
మానవ కర్‌ మాగారం యౌక్‌క ముడి పదారీథాలను వోషణ అని వేలునతారు. 
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ఒక్‌క దీరాక్‌ష కాయను నోట్‌లో పట్‌టుకుంటే ఆ చినీన కాయ విరిగిపోయే జీవరాశ్‌ అంతటా 


వీయావించ్‌ ఎలాంటి మినహాయింపు లేకుండా తన అవసరాలనీనీ తీర్‌చుకునేలా కచీచితమ్రైన 
లెక్‌కలతో మనిషక్‌ అవసరమైన ముడి పదార్‌థాలను పరకృతీ నిరీమించింది. ఆ బెరీర్‌ మొదట 
నాధారణ కణాల యౌక్‌క మూలాధార నిలమాణానీని నిరమిసతుంది, తరువాత విభినీన కణాల యౌక్‌క 
అనీని అంతర్‌గత యంతీరాంగానని నిరీమినతుంది, ఉత్‌పత్‌తీకి అవసరమైన ముడి 

పడార్‌థాలను అందినీతుంది, అనీని భాగాలను శుభ్‌రపరుసతుంది మరియు దేరవపడార్‌థం 
చేసతుంది మరియు దొబ్‌బతీనేన వాటిని పునరుదేధరినతుంది, వృదీధాపయానని భర్‌తీ 

చేనతుంది. యవీవన కణాల దీవారా అలనేవోయేన కణాలు, మోటారులకు ఇంధనానీని సరఫరా 
చేనతాయే మరియు వాటిని చలనంలో ఉంచుతాయి, శరీరానికి అవసరవమ్షాన వొెచ్‌చదనం మరియు 
శక్‌తీని ఇన్‌తుంది మరియు అది కోర్‌న ఏదైనా ఇతర పనిని చేనతుంది. 


కొనని నారీలు వారాలు లేదా నెలల తరబడి ఎలాంటి పండ్‌లను తీనని వారు ఇంకా 
సజీవంగా ఉండగలుగుతుననారంటే ఎలా అని వాఠకుడు ఆశ్‌చర్‌యవోవచేచు. సమాధానం ఏమిటంటే, 
నాధారణంగా చెపవాలంటే, అతీయంత ధృవీకరించబడిన వండిన తినీ వయసనపరుడు కూడా 
అవ్‌పుడపేపుడు కొంత పచేచి వోషణను తీసుకుంటాడు. కొనని సమయాల్‌లో నాధారణ కణాలు 
నేజంగానే వారాలు మరియు నొలలవాటు ఆకలితో అలమటినతాయే, కానీ పండ్‌లు చాలా 
ఘనీభవించినవీ మరియు అథిక-వోషక ఆహార పదార్‌ధాలు అయినందున, వాటిలో చాలా 
తక్‌కువ పరిమాణంలో ఏదో ఒక వీయక్‌తీని అతని వాదాలప్ట్‌ ఉంచుతుంది. కానీ ఆ ఆకలి 
అసమంజసంగా ఎక్‌కువ కాలం ఉంటే (విషయం సవయంగా ఈ ఆకలిని అనుభవించదు), శరీరంలో 
వివేధ రుగమతలు, పుండ్‌లు మరియు అనారోగయ పరీనీథితులు కనివనతాయే, వీటిలో 
అతయంత తీవరవ్చానది నీకర్‌వే. 


న్‌కర్‌వీ సమయంలో కణాలు కరమక్‌రమంగా వృధా అమతాయి, అధిక వోషక పదారీధాలు 
లేకహావటం వలన ఏర్‌పడుతుంటి. తరువాత, కేశనాళ్‌కల గోడలు పలడం వరారంభినతాయే, ఇడి 
రక్‌తం యౌక్‌క విపరీతతకు దారితీన్‌తుంది. చిగుళ్‌ళు ఇపపుడు లివిడ్‌ మరియు నవాంజిగా 
మారుతాయి, దంతాలు వనతాయే మరియు రోగి యౌక్‌క మౌత్‌తం శరీరం పూతలతో కపీపబడి 
ఉంటుంది. హారసవదృషటి గల వీయక్‌తుల దృషటిలో, ఈ వీయాది పూరీతీగా వేటమేన ని లోపం వల్‌ల 
వనతుంది. పరపంచంలోని అనని వండిన ఆహారాలు, మందులు మరీయు కృత్‌రిమ వీటమినలు 
అటువంటి రోగ్‌ యౌక్‌క జీవితానీని రక్‌షంచే శక్‌తీని కలిగ్‌ లేమ. అతను కొనని తాజా పండ్‌లు లేదా 
కూరగాయలను తీసుకోకవోతే, అతని మరణం తపపదు. 


పరకృతి మానమలకు చాలా ఆనందంగా ఉంది, కానీ మానమడు ఆ ఆనందానని 
సదీవినియోగం చేసుకుంటాడు. అమెరికన సైటోలజినట్‌ = కౌడరీ 
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ఇలా చేవ్‌పింది: "పరాణాంతకంగా మారిన కణాల దీవారా శీకషణ వొందడిన నేవ యౌక్‌క శారీరక ఆర్‌థిక 
వీయవసథకు నషటం తీవరమ్రైనది కాదు, ఎందుకంటే అనని రకాల పరత్‌యేక కణాలలో మిగులు 
ఉనీనాయి, వీటిని అవసరమ్రైనపపుడు వీలవవచీచు, వీటిని ఫజియోలాజిక్‌ రీజరీవీలు అంటారు. 
తొమీమిది-పది వంతులు అడరినల్‌ కార్‌టెక్‌స, 1/2 ఊవీర్‌తీత్‌తులు, 3/4 కాలేయం, 4/5 థైరాయిడ్‌ 
మరియు పయాంక్‌రియాన్‌ మరియు అనని పీలీహములను సురక్‌షితంగా తొలగించవచేచు" (కియాన్‌సర్‌ 
కణాలు, ఫీలడేల్‌ఫీయా మరియు లండన్‌, 1955, ౧. 11) పీరపంచంలోని అత్‌యంత పరనిదీధ 
స్రటోలజినట్‌ కూడా చాలా హారనవదృషటి కలిగి ఉనీనాడు, అతను ఒక గరంధి యౌక్‌క తొామీమిది 

పదవ వంతుల నషటానీని జీవికి తీవరమైనదిగా పరిగణించడు; ఇచ్‌చిన జీవీ పూర్‌తీగ పనిచేయడం 
ఆగిపాయేనవపుడు మాతరమే అతనికి నషటం కనేపేనతుంది. కానీ కొడ్‌రీ యొకక అద్‌యయనం ముడి 
వోషణలో ఏద్దైనా తగ్‌గుదల తరీవాత కరియాశీలక కణాల సంఖీయ మరియు అందువల్‌ల, ఇచ్‌చిన 
గరంథీ లేదా అవయవం యౌక్‌క పని నామరథయంలో దామావా తగ్‌గుదలకు దారితీన్‌తుందని పచచి- 
తినేవారి నమీమకానీని నిర్‌ధారించడం జరిగింది. చాలా తరచుగా వండిన తీనే బానిస యౌక్‌క అవయవాలు 
నాధారణ కణాలలో పదవ వంతు లేదా ఐదవ వంతు మాతరమే శరమతో తమ ఉనికిని కలిగి ఉంటాయే. 


యౌక్‌క చట్‌టాల నుండి గడుమ ఖాతా తీసుకోబడినపపుడు 
పరకృతీ ఎటువంటి వీయాధిక్‌ కరణం దాగ్‌ ఉండదు; పీరతీదీ పగటి కాంతీ వలె నీపషటంగా 
మారుతుంది. సహజమైన ఆహార పదారథాల పరిమాణం తగ్‌గడం దీవారా నాధారణ, కరియాశీలక 
కణాల సంఖయ తగగిన వెంటనే, గరంథులు మరియు అవయవాలు వాటి కాలీయకలావాలలో 
వేఫలమమతాయే మరియు ముడి పదారథాల లోపం కారణంగా దిగుబడి పేలవంగా, తగినంతగా 
మరియు లోపభూయిషటంగా మారుతుంది. ఫలితంగా, ఇచేచేన గరంథులు మరియు అవయవాలు 
అనారోగయానిక్‌ గురమతాయే. మళ్‌ళీ, తులనాత్‌మకంగా కొనీని కీరీయాశీల కణాలు మిగిలి ఉంటాయే 
మరియు మిగిలి ఉనీనవే ఆకలితో మరియు అలనివాయినందున, గుండే యౌక్‌క గోడలు 
వేడడీయబడతాయే మరియు కవాటాలు దొబ్‌బతీంటాయే; నథిరమైన ఒత్‌తీడిక్‌ి లోనయయే చర్‌మం, 
పీరేగులు, కడుపు మరియు శరీరంలోని ఇతర అవయవాల యౌక్‌క సునీనితమైన భాగాలు బలహానపడతాయి; 
కేశనాళీకలు వినతరినతాయె మరియు తరువాత పగీలివోతాయి, ఫలితంగా కడుపు మరియు పీరేగులలో 
వీరణోతపత్‌త్‌, శలేషమ వారల నుండి నరావాలు, ప్రయోరీయా, హమోరాయేడ్‌న, తామర మరియు 
మొదలైనవి. తగినంత వోషణ లేకహావడం వల్‌ల దంతాలు క్‌షేణినతాయే; జుట్‌టు బూడిద 
రంగులోకి మారుతుంది లేదా పడివోతుంటి. అదే సమయంలో, వండిన ఆహారాల దీవారా 
శరీరంలోకి పరవేశించిన విషపూరిత పదార్‌థాల సంచితంతో కీశ్‌ళు అసమరథంగా ఉంటాయే; రక్‌త 
నాళాల గోడలు గట్‌టి డివాజిట్‌లతో కపపబడి ఉంటాయే; రాయే (లేదా కాలికయులి) లో ఏరపడతాయి 
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మూత్‌రాశయం; సేక్‌లెరోనేన్‌, అధిక రక్‌తవోటు, సయాటికా, రుమాటిజం, గౌట్‌ మరియు అనేక ఇతర 
వీయాధులు వాటి రూవానీని కలిగినతాయే. చివరగా, అవోపలెక్‌టిక్‌ దాడుల కారణాలను వివరించడం 


ఇపేపుడు చాలా సులభమ్రైన పనే అమతుంది 
కీయాన్‌సర్‌. 


ఏ వండిన తీనీవాడు తనను తాను ఆరోగయవంతుడిగా భావించకూడదు. అతని అనారోగయానిక్‌ 
పునాది అతని పుట్‌టకముందే అతని వీయసనపరుడైన వండిన-తీనీ తల్‌లి దీవారా వేయబడింది. 
అతని అవయవాలు క్‌షేణించాయి మరియు పీరతీ కషణం అవి వరమాదంలో ఉనీనాయి లేదా శక్‌తీ 
యౌక్‌క చివర్‌ నిల్‌వలను కోల్‌వోతాయే. ఈ పంక్‌తులను చదివిన తరవాత, ఎవరైతే తన 
ఆరోగయానిక్‌ వీలువనేనతారో మరియు అతని జీవితానని జాగ్‌రత్‌తగా చూసుకుంటారో వారు ఆ 
పరమాదానీని నివారించడానికి ఒక దృఢమైన నిరణయం తీసుకోవాలి మరియు అతని జీవికి ఇపపటికే 
జరిగిన నషటానీని పూఠ్‌తీగా సరిదిద్‌దాలి. ముఖయంగా, ఊబకాయం మరియు అదిక 
రక్‌తవోటుతో బాధపడుతునన వీయక్‌తులు ఒక్‌క కీషణం కూడా వెనుకాడరు, ఎందుకంటే వార్‌ 
జీవితాలు ఒక దారంతో వేలాడుతునీనాయి. రేపటి వార్‌ సంనమరణ నోటీసులలో "అనుకోని" అనో 
అర్‌షేట పదం కనివించడానిక్‌ వారు అనుమతీంచకూడదు. ఆ పదం "నాగరిక" మనిషి యౌక్‌క చెతీత 
అజ్‌కానానికి అతయంత అదీభుతమ్రైన నేదర్‌శనం. 


చీనీన శీశుమ కారణం లేకుండా ఏడవకూడదు; అతను ఎపపుడూ వీరామం లేని రతరిని 
గడపకూడదు లేదా కడుపు వీయాధులతో బాధపడకూడదు, ఇంకా జ్‌వరం తక్‌కువగా ఉండకూడదు. 
అలాగే అతను వేటమిన్‌లు లేదా కొల్‌షియం లోవానేని ఎపీపుడూ అనుభవించకూడదు. 
ఇవననే వండిన ఆహారాలు, వాలు మరియు అతని వండిన-తీనీ తల్‌లి వాల యౌక్‌క నీయూనత యౌక్‌క 
ఫలితాలు. నవజాత శీశుమకు వండిన ఆహారానేనే అలవాటు చేయడం అతయంత కరూరమాన 
నోరమని నేను పదే పదే పరకటినతుననాను. ఇపేపటి వరకు ఈ నేరం తల్‌లిదండేరులందరూ 
అనుకోకుండానే చేశారు; ఇక నుంచే ఇది ముందనీతుగా చేనేన నేరంగా పరిగణించబడుతుంది. 
రేషు, ఏ తల్‌లిదండీరులూ తమ నోరానని తీర్‌చుకోలేరు. 


శన్‌త్‌రచికిత్‌స ఆపరేషన్‌ చేయించుకోవాలని నిరణయం తీసుకునే ముందు, రోగి పూర్‌తిగా 
పచీచ్‌ ఆహూరానీని ఆశీరయించాలి. దొబ్‌బతీనీన అవయవం దాని కరియాశీలక కణాలను పూరతీగా 
కోల్‌వోకవాోతే, ఆరోగీయకరమ్రైన కణాలకు జనీమనివీవడం దీవారా మరియు వీయాధిశరసతులను 
వదిలించుకోవడం దీవారా దాని పూరీతీ పని నామర్‌థయానీని తిరిగి వొందవచేచు. 


మానవ శరీరంలో ఏదైనా వీయాధిగరనీతులైన కణాలు ఉనీనంత వరకు, వండిన ఆహారం 
కోసం బలమ్రైన కోర్‌క ఉంటుంది. కానీ శరీరం దాని వయాధథిగ్‌రన్‌తుల కణాల నుండి 
శుభ్‌రపరచబడిన తర్‌వాత, వండిన భోజనం యౌక్‌క దృశీయం నిజానని నింపుతుంది 
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అసహాయంతో మనిషి, బదులుగ ఆనందం. "ఆకలి" యౌక్‌క బలమైన భువన, వీయాధి లోతైన 
మరియు తీవీరవ్రానది. సంక్‌షిప్‌తంగా, వండిన ఆహారం కోసం కోరిక వీయాధి కోసం కోరిక, మర్‌ియు 
ఆ కోరిక యౌక్‌క పట్‌టుదల వీయాధి యౌక్‌క నేలకడను సూచిన్‌తుంది. అందువల్‌ల, వీయాధిని 
అణచివేయడానికి మరియు నిరీమూలించడానికి, తపపుడు మనిషిని ఆకలితో కొట్‌టడం అవసరం. 


కియానీసర్‌ వేషంట్‌లు తక్‌షణమే రోజుకు ఒక హొండ్‌ యావిల్‌న్‌ లేదా ద్‌రాక్‌ష వంటి చాలా 
పరీమితవ్చాన ముడి ఆహారానీని తీసుకోవాలి. 
ఈ పరిమాణం నిజమైన మనిషని సజీవంగా ఉంచడానికి సరివోతుంది, అయితే క్‌యాన్‌సర్‌ కణాలు, 
దానిలో ఎటువంటి వాటాను వొందలేక కీరమంగా చనివోతాయే. నిర్‌ణీత మరణశీక్‌ష విధించబడిన 
వీయక్‌తిక్‌ తన ముగింపును వేగవంతం చేసో ధరతో తన అంగీలిని సంతృపీతీ పరచడానికి ఇకపై హక్‌కు 
లేదు. 


3,50,000 రకాల వేషపూరితమ్రైన పడార్‌ధాలు మనకు మందులు అని పరు పట్‌టడం దీవారా 
మనకు ఎలాంటి ఉపయోగకరమైన నేవను అందించవచీచో ఇపేపుడు చూదీదాం. 
అవి భేదాత్‌మక కణాల సంఖయను పంచగలవా, బలహానమ్రైన కణాలను బలోపతం చేయగలవా 
లేదా వికలాంగ కణాలకు పని చేస తాజా నామరీథయానీని మంజూరు చేయగలవా? వారు ఆకలితో 
ఉనన గరంథులకు ముడి పదారథాలను సరఫరా చేయగలరా లేదా అగ్‌ని దీవారా నాశనం చేయబడిన 
వోషక పదారధాలను భరతీ చేయగలరా? వారు గుండే యౌక్‌క కండరాలను బలోపతం చేయగలరా లేదా 
వారి మలినాలను రక్‌త నాళాలను శుభ్‌రం చేయగలరా? వండిన ఆహార పడార్‌థాలతో మన శరీరంలోకి 
పీరవేశీంచే మురికి మరియు వీవాల యౌక్‌క మన అవయవాలలోకి నిరంతర పరవాహూనీని వారు 
ఆపగలరా? చివరగా, వారు కయాన్‌సర్‌ కణాలను ఒక్‌కొక్‌కటిగా వేరు చేని నాశనం చేయగలరా లేదా 
వాటిని తిరిగి శరీరంలోకి తీసుకురూాగలరా? బహుశా ఆ వీవాలు నిజంగా మన వోషణలో అంతరభాగానీని 
ఏర్‌పరునతాయే మరియు పరకృతి సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలలో వాటిని చేర్‌చడం మరచేవోయేన 
ఒక పరీయవేక్‌షణ వల్‌లనే. 


అసలు వషయం ఏమిటంటే ఆ పదార్‌థాల పీరభావం 
మాయాజాలం, మోసపూర్‌తమ్రన, సపషటమున, విరుదీధమైన మరియు నథిరంగా హనేకరం. 
బెషధాల యౌక్‌క పరయోజనకరమ్రైన లక్‌షణాలపై వేినతారమన నాహాతయం మన వయనీసు యౌక్‌క 
పురాణం. మూఢనమీమకొలతో కూడిన అవారవున పీరపంచం ఈ భూగోళంలోని వీరజలందరినీ తన 


సంపూరీణ ఆధీనంలో ఉంచుతుంది మరియు అసహాయకరమ్రైన మందులు తమను తాము 
టాలిసమానల వాత్‌రను వోషనతాయే. 


మనం వానీనీ యౌక్‌క ఎత్‌తుల నుండి దిగ, ఈ సమనీయల పట్‌ల వానీతవిక వైఖరిని 
అవలంబించాలి. మానవ నిరమిత కర్‌మాగారాల కంటే చాలా చేనేన కణం చాలా క్‌లిషేటమైన 
నేర్‌మాణానేని కలిగ్‌ ఉంటుంది. ఇది 
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పరపంచంలోని నిపుణులు తమ సమిషటి కృషితో ఒక్‌క జీవకణానీని కూడా ఉనికిలోకి 
తీసుకురొలేకవోయారనేడి చాలా సులభమైన వానీతవం. ఇంకా పరతీ అవయవం అటువంటి కణాల 
మిలియరతడీసీతో కూడి ఉంటుంది. అయినపపటికీ, ఒక నాధారణ వైదయుడు తనను తాను ఆ 
వినతృత పరపంచాల నిపుణుడిగా ఊహాంచుకుంటాడు. ఆ వైదీయుడు ఒక కాగితంపై ఏదైనా 
విషపారీతమున "జెషధం" వేరును వీరానినపపుడు, అతను ఒక విషం యౌకక పరినకరివషన దీవారా 
మితియరడ్‌స్‌ కఠ మాగారాల యౌక్‌క అనతవీయనతమున వేధులను పునరుదీధరించగలడని 

అతను అమాయకంగా భొవిన్‌తాడు. నా చినీన విల్‌లలను వార్‌ చేతులతో పట్‌టుకుని, సంవతసరాల 
తరబడి, నేను ఆ అదీభుతమ్రైన, జీవితానేని ఇచేచే అమృతాననే కనుగొనాలనే ఆశతో ఒక దేశం నుండి 
మరొక దేశానికి తిరిగాను! పరతీ రోగి, అతని పరిసథితి ఏమ్రైనపపటికీ, ఈ రోజు తన వైదీయుని 
తలుపు తట్‌టడం లేదా ఆసుపత్‌రి కేయూలో అతని నథానానని వొందడం అదే కల్‌పత ఆశతో. 


అయితే పరతీ వీయాధిక్‌ ఏకైక నివారణ పూరీతీగా రోగ్‌ చేతీలోనే ఉంటుంది. అనని రోగాలకు 


కారణాలు వంటగదిలోని మంటల్‌లోనే కనివిసతాయి. ఆ అగ్‌ని మాయమవడంతో మానమని కషటాలనీనే 
మాయమమతాయి. పూఠీత్‌ పచీచీ ఆహారం అనీని రకాల అనారోగ్‌యాలకు 


నివారణగా పని చేయడమే కాకుండా, ఇది ఇపపటికే సంక్‌రమించిన అననే వీయాధులను పూరీతీగా 


నయం చేనతుంది, తీలికవాటి నుండి అతయంత తీవీరమ్రైన మరియు సంక్‌లిషటమ్రైన వరకు, పరభావిత 
అవయవం ఇవపటిక్‌ కొనని జీవిత సంకేతాలను కలిగ్‌ ఉంటుంది. 


ఈ చినన పునీతకంలో, నేను ఈ అంశంపై సుదీరఘంగా వీయవహరించలేను. ఒక్‌క 
ఉదాహరణ చోబితే సరిపోతుంది. హృదయ సంబంధ వీయాధులు నేడు మానవాళికి శాపంగా 
మారాయి. కొనని దేశుల్‌లో గుండెకు సంబంధించిన వివేధ వయాధుల మరణాల రేటు మౌత్‌తం 
మరణాల రేటులో సగానిక్‌ పైగా ఉంది మరియు నేషపత్‌తీ పరుగుతూనే ఉంది. ఆ వీయాధులకు 
వీయతీరేకంగా వరనతుతం ఉనన మందులనీనీ పూర్‌తీగ మాయా చరయలు మాతరమే. శరీరానని 
వేషషూరితం చేయడం దీవారా, చికాకు కలిగించడం లేదా, దీనికి విరుద్‌ధంగా, నరాలను చూర్‌ణం 
చేయడం మరియు గుండే యౌక్‌క చరీయను వీరేరేవించడం దీవారా, అవే శక్‌తి యౌక్‌క అవశేవాల 
జీవిని కోల్‌హాతాయి. గుండేవోటుకు వరధాన బాధితులు వైదీయులే అనేన సతీయం నాక్‌ష. 
ఇంకొ అనీని వీయాధులలో హృదయ సంబంధ రుగ్‌మతలు చికితసకు అతయంత అనుకూలవ్రునవి. 
రా-వేగనిజం ఆ మతీలేని మారణకొండలననింటిక్‌ ముగింపు పలుకుతుంది. 
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కొనని వారాలు లేదా నొలల్‌లో గుండెహాటుతో చనివోయే అవకాశం ఉనన రోగి పరకృతీ 
నేయమాలను ఆశ్‌రయించి, ఈ రోజు పచేచిగా తీనడానిక్‌ మారితే, అతను దాదాపు రాతేరిపాట తన 
పరనీథితీలో సత్‌వర మెరుగుదల అనుభూతీ చెందుతాడు. మౌదటి రోజు నుండి అతని రక్‌త 
నాళాలు తవరగా వాటి మలినాలను కోల్‌వోవడం పరారంభినతాయే మరియు అతనే నేరల గోడలు, 
అలాగే అతని గుండె మర్‌ియు దాని కవాటాలు, చురుకైన కణాల తాజా పూరకంతో కరమంగా 
కొత్‌త జీవితానని వొందుతాయే. వార్‌ సరైన నథితీసథాపకత మరియు దృఢత్‌వానని తిరిగి 
వొందడం. తత్‌ఫలితంగా, కొనేనే వారాల్‌లో చనిహాయే బదులు, పచేచిగా తీనడానిక్‌ కొతత 
ర్‌క్‌రూట్‌మెంట్‌ మరో 50 లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ సంవత్‌సరాల ఆరోగ్‌యకరమవన జీవితం కోసం 
విశ్‌వాసంతో ఎదురుచూడగలుగుతారు. కొనని వారాల అనారోగీయ జీవితానని అర్‌ధ శతాబ్‌దపు 
ఆరోగీయవంతమ్రైన జీవితంతో భరతీ చేయాలనే పరశ్‌న ఒకటి అయినపపుడు, మన హృదయాల్‌లోక్‌ 
సంకోచానీని అనుమతీంచకూడదు. మరణాలను ఆకసమికంగా మరియు ఊహాంచనివిగా 
పర్‌గణించడం తెలివైన పని కాదు. అనుమానించని బాధితుడి నోటిలోక్‌ మాంసం మరీయు రొట్‌టె 
ముక్‌కలను నేను చూనినపపుడు, అతని గుండి గోడలలో మరియు అతని రకత నాళాలలో 
తవరలో జరగబోయే క్‌షేణతను నేను చేత్‌రించాను మరియు పరతీ కషణం అతనికి గుండోవోటు 
వనీతుందని నేను ఆశ్‌నీతునీనాను. 


నాధారణంగా చొపవాలంటే, వీయాధులకు నాలుగు పీరాథమిక కారణాలు ఉనీనాయి: 1. 
విభ్‌నీన కణాల సంఖయలో లోపం. 2. గరంధుల విధులకు అవసరవాన ముడి పదార్‌థాల లోపం. 3. 
జీవిలో విదేశ్‌ శరీరాలు మరియు పరానీనజీవి కణాల ఉనికి. 4. బాక్‌టీరియల్‌ ఇనీఫక్‌షనీకు కణాల 
నిరోధకత బలహానపడటం. పచీచి ఆహారం ఈ నాలుగు కారణాలతో మౌదటి నుంచీ పట్‌టుబడుతూ 
వీయాధి సమసేయకు నిజమైన పరిషకారానీని అందినతుంది. 


ఏది ఏవ్రనపపటికీ, పచీచి-తీనీ వరారంభ కాలంలో, వండిన-తీనీ వీయసనపరులు కొనననార్‌లు 
వివధ అసాకలయాలను అనుభవినతారు, ఇది ఆలోచన లేని వయక్‌తులకు సహజమైన ఆహార 
పదారథాలు శరీరానీని అలనీహాయి ఆరోగయానీని డెబ్‌బతీన్‌తాయని తపపుడు అభీపరాయానీని 
కలిగి సీతాయి. ఈ దురభిపీరాయం నేటి మనిష యౌక్‌క హారనవ దృషటిక్‌ అతయంత అదీభుతమున 
నేదర్‌శనం. సహజమవన వోషకాహూరం అసహజమైన మరియు హానికరమైన ఫలితాలకు 
దారితీనతుందనే ఆలోచన చాలా అసంబదీధమ్రైన భావన, ఇది ఒక్‌కనార్‌ మన ఆలోచనల నుండి 
బహాషకరించబడాలి. 
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ఇది మనిష యౌక్‌క 40-50 కిలోల లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ నుండీ మననేసులో జనీమించాలి 


వంద కిలోల బరుమనీన తపపుడు మనిషిక్‌ చెందినవాడు, అతను వెంటనే కరిగివోవటం 
పరారంభినతాడు మరియు డాని వీయాధిగరసతులైన కణాలు, కొవీమలు, సమీమేళనాలు మరియు 
వివాలు రకీతపరవాహంలోకి పరుగౌతీతుతాయి, తదీవారా ఇది వివిధ వేసరీజనల దీవారా శరీరానని 
వదిలివేసీతుంది - మలం, మూతీరం మరియు చేమట. మూతీరం మరీయు రక్‌తంలోని విదేశీ 
పదార్‌ధాలను గమనించినపపుడు, అవి సహజమైన వోషకాల నుండి ఏరీపడడాయని హారనవదృషటి గల 
వీయక్‌తీ అనుకుంటాడు, అయేతే వాసతవానిక్‌ అవి తపపుడు మనిష్‌ యౌక్‌క అసహాయకరమ్రైన 

శరీరం నుండి వచ్‌చినవి, ఇడి కరమంగా వృధాగా మరియు జీవిని శశ్‌వతంగా వదిలివేసతుంది. . 

అందుకే పచీచి ఆహారంగా మారడానీని వైదీయ శాసత్‌రం యౌక్‌క నాధారణ పరమాణాల దీవారా 
నియంతీరించకూడదు; బదులుగా, మనం ఆత్‌మవిశవాసంతో పరకృతీ నియమాలకు లోబడి ఉండాలి 
మరియు ఓర్‌ పు మరియు సహనంతో తుది ఫలితాల కోసం ఎదురుచూడాలి. 


ఆ సమయంలో అవనవాయుమ లక్‌షణాలు బాగా కనివించవచీచు, 
వేగు నొపపులు, తలనొపవి, తలతీరగడం, నాధారణ బలహానత మౌదలైనవీ. కొనని సందరభాల్‌లో 
మూతీరం గందరగోళంగా మారవచేచు, వాదాలు ఉబ్‌బివోవచేచు, శరీరంపై దద్‌దుర్‌లు కనివించవచేచు 
మరియు చర్‌మం యొక్‌క కొనని భాగాలలో వొడి మరియు దురద ఉండవచ్‌చు. ఇవననీ 
శుదీదీకరణ మరియు నేవనథత వరక్‌రియలు, కాబట్‌టి ఎవరైనా "ఆకలి" భావనకు లొంగివోకూడదు 
మరియు సృషటికర్‌త యౌక్‌క జ్‌కానం గురించి సందేహాలను కలిగి ఉండకూడదు, "వోషక" 
విందులు, "పార్‌తి-సమతుల్‌య" పరోటీన్‌లు మరియు సహయం కోసం "ఇర్‌రీవలేసబుల్‌"' 
అవునో ఆమీలాలు. అలా చేసేంత తెలీవితక్‌కువ వీయక్‌తీ అయితే, ఈ లక్‌షణాలు ఒక్‌కనార్‌గా 
మాయమమతాయి, కానీ ఒకర్‌ ఆరోగ్‌యానేకి హని కలిగినతాయే. తపపుడు మనిష్‌ అవపుడు 
నిట్‌టూర్‌పు విడిచి, నిజమైన మనిష యౌక్‌క మూరీఖత్‌వానీని చూనీ నవీమతూ, మళ్‌లీ కొత్‌త 
జీవితంతో ఎదగడం పేరారంభిన్‌తాడు. 


ఇటువంటి లక్‌షణాలు ఒక వీయక్‌తీ నుండి మరొకరికి సంభవించే మరియు తీవీరతలో 
మారుతూ ఉంటాయే మరియు కొనని సందర్‌భాల్‌లో పూరతీగా లేకవోవచీచు. 
నియమం వేరకొరం, వారు వృదేధులు మరియు శరీరధర్‌మ వీయక్‌తులలో తీవీరంగా ఉంటారు, 
యువకులలో తేలికవాటివారు మరియు నవజాత శిశుమలలో పూరీతీగూ హూజరుకారు, వారు నాధారణ 
పద్‌ధతిలో పరగడం పరారంభినీతారు. నాధారణంగా చెపవాలంటే, విపరీతమైన లామగా ఉనీన 
వీయక్‌తీ యౌక్‌క శరీరంలో ఒక తపేపుడు మనిష్‌ తన అధిక బరుమ యౌక్‌క ఒత్‌తిడిక్‌ లోబడి 
నిజమైన మనిషని బాగా నలిపనాడు మరియు అతనిని "చరీమం మరియు ఎముకలు" మిగిల్‌చాడు. ముడి- 
తినే పరారంభ కాలంలో 
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అటువంటి వీయక్‌తీ యౌక్‌క బరుమ చాలా తగ్‌గివోతుంది, మార్‌పు యౌక్‌క నిజమైన సవభావాననే 
అరథం చేసుకోని వారు అతనిపై జాలిపడటం వీరారంభిన్‌తారు. 

కానీ ఇది వాసతవంగా జరుగుతునేన దాని యౌక్‌క నసపషటవ్చాన చితీరం మాతరమే. 

పచ్‌బిగా తీనోవార్‌ శరీరంలో, అసలు మనిష మౌదటి రోజు నుండే బరుమ పరగడం పరారంభ్‌ంచాడు 
మరియు తపేపుడు మనిషని వదిలించుకునేన తరవాత, అతను తన నాధారణ బరుమను చేరుకునే 
వరకు కీరమంగా పెరుగుతూనే ఉంటాడు. . చాలా సన్‌నగా ఉనన వీయక్‌తీలో, నిజమైన మనిష 
యౌక్‌క బరుమ పెరుగుదల తపపుడు మనిషి అనుభవించిన నషదానీని సమతూకం చేసతుంది, 
తదట్‌వారా బరుమలో మొదటి నుండి నేకర పరుగుదల ఉంటుంది. 


నిజమ్రైన మనిష్‌ యౌక్‌క ఈ పరుగుదల ముఖయంగా సనీనని, వాలివోయేన మరియు 
బలహానమ్రైన పల్‌లలలో వేగంగా ఉంటుంది. పచీచిగా తినే విల్‌లలు తమ వండిన-తీనీ పలేమేట్‌న్‌ 
లాగా బొదీదుగూ మరియు వొడుగ్‌గా కాళ్‌లతో ఉంటారని మనం ఆశించకూడదు, ఎందుకంటే 
బొద్‌దుగా ఉండటం తవపుడు మనిషిక్‌ సంకేతం. పచేచిగా తీనే విల్‌లలు నిజంగా నలిమ్‌గా, 
నేనయునగా మరియు కండరాలతో ఉంటారు. నామానయమాన తల్‌లిదండ్‌రులు తమ వేల్‌లల 
బొదీదుగా ఉననందుకు సంతోషించడం పూరతీగా అజ్‌ళానం దీవారానో. 


నేను మొదట పచీచి ఆహారానికి మారీనపపుడు, నా జీవిలో వేసతృతమ్రైన శుదీదీకరణ 
పరక్‌రీయ పరారంభమాాంది. నేను బలహానత యౌక్‌క లక్‌షణాలను అనుభవించలేదు, కానీ నీను నా 
పరేగులలో నాపపులతో బాధపడడాను, నా వేళ్‌లు మరీయు కాలి మధయ అంతరాలు ఎండివోవడం 
పరారంభించాయి, తరువాత వొలుసులు మరియు దురద, నా శరీరంపై దద్‌దుర్‌లు మరియు నా 
వాదాలలోని కొనని భాగాలపై చర్‌మం ఎండిపోయే రేకులుగా ఒలిచింది. అపపటి వరకు తరచు 
సీవల్‌ప నథాయేలో వాచిన నా వాదాలు అకనీమాతీతుగా విపరీతంగా వాచివోయాయే మరియు 
ఈ వాపు తగగడానిక్‌ నలల సమయం పట్‌టింది. కొంతనేపటి తరీవాత నా మూతీరం చాలా 
గందరగోళంగా మారింది. ఆ కాలంలో నేను ఇంతకు ముందు నా జీవితంలో ఎన్‌నడూ లేనంత ఎక్‌కువ 
నడకలు చేసతూ వీయాయామం చేశాను. సహజమ్రైన పోషకాహారం మరీయు శారీరక 
వీయాయామం యౌక్‌క నిరంతర ఒత్‌తీడిలో, 50 సంవతసరాల వండిన ఆహారంలో నా రకీతనాళాలు 
మరీయు కీళలలో పరుకుహాయిన కాంక్‌రీషనీలు కరిగివోవడం మరియు అదృశ్‌యం కావడం నాకు 
చాలా సపషటంగా ఉంది. నా విశ వాసంలో నేను మరింత ఖచీచితంగా ఉండాలనే ఉదదేశయంతో, 
నీను అకనమాత్‌తుగా పచీచిగా తీనడం పూరీతీగా ఆవివేనాను మరియు మూడు రోజులు నేను 
మాంసం వంటకాలను మాతరమే తీనీనాను. మొదటి రోజు నా మూత్‌రం యౌక్‌క టరబిడిటీ తగ్‌గింది, 
రెండవ రోజు కొంచెం జాడలు మాతరమే మిగిలి ఉనీనాయి, మూడవ రోజు అది పూరీతీగా 
అదృశ్‌యవాంది. 


నేను పచ్‌చిగా తీనడం పరారంభించినపపుడు, నా మూతీరం మరోనార్‌ గందరగోళంగా మారింది, కానీ 
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దాని మునుపటి తీవీరతలో లేదు, మరియు అది కరమంగా కొనని వారాల్‌లో కలియర్‌ చేయబడింది. 
మూడు రోజుల వండిన ఆహారం నా జీవి యౌక్‌క శుదీదీకరణ యౌక్‌క వేీగవంతమన రేటును 
సపపషటంగా తగ్‌గించింది. యాదృచేఛికంగా, నీను అదే సమయంలో మరొక ఆవిషకరణ చేనాను. 
ఉవపు కలివిన నేరు ఒక్‌కరోజులో నా శరీర బరువును మూడు కిలోలు పంచింది. 


అదృషటవశాత్‌తూ, పచేచిగా తీనడం పునఃపరారంభించేన తర్‌వాత నాల్‌గవ రోజున నేను నా 
మునుపటి బరుమకు తిరిగి వచేచాను. 


పచీచిగా తీనడానిక్‌ కొత్‌త రీక్‌రూట్‌కు హృదయమహపూర్‌వకంగా ఉండటం మంచిడి 
వండిన పదార్‌ధాల నుండి కొనని నలల సంయమనం తరవాత మళ్‌లీ వానీట్‌ చేయండి. 
వోషకొహారం యౌక్‌క రెండు వీయవనీథలను వోల్‌చడం దీవారా, అతను ఎంచుకునీన మార్‌గం 
నిజంగా సరైనదని అతను మరింత నమీమకంగా ఉంటాడు మరియు ఆ తర్‌వాత అతను వరయోగానని 
పునరావృతం చేయాలనే కలలుకంటునేనాడు. 


నా అడుగుల బలవున వాపు కరమంగా కొనని నెలల్‌లో వోయేంది. అడే సమయంలో, నేను 
కూడా కొనని డీర్‌ఘకొల తేలికవాటి వపులతో బాధపడీడాను; ఇవీ కూడా తరువాత్‌ కొనని 
సంవత్‌సరాలలో తగ్‌గయే మరియు చివరకు పూర్‌తిగా కనుమరుగయ్యాయే. పీరపంచం 
నలుమూలల నుండి వార్‌ గురించి నాకు వీరాన చాలా మంది ముడి-తీనేవారిలో అడే లక్‌షణాలు 
ఎక్‌కువ లేదా తక్‌కువ కనివినతాయే. 


ఇంకొ ముఖయమ్రైనది నా పైల్‌న్‌ అదృశీయం. దీర్‌ఘకాలిక హామోరాయిడ్‌న్‌ నాకు దాదాపు 15 
లేదా 20 సంవత్‌సరాలు వేశ్‌రాంత్‌ లేదా వెశ్‌రాంత్‌ని ఇవవలేదు. 
పరతీరోజూ, కొన్‌నినార్‌లు రోజుకు రెండునార్‌లు, నీను నా లోదునీతులను మార్‌చుకోవలనే 
వచ్‌బింది. మంట ఎవీపుడూ తగ్‌గలేదు; చీము, శ్‌లేష్‌మం మరియు రక్‌తం యౌక్‌క నిరంతర 
నరావాలు ఉనీనాయి. నేను పచ్‌చి ఆహారానికి మారిన తర్‌వాత కూడా, నా జీర్‌ణ అవయవాల 
పనిలో కరమబదీధత పరవేశపట్‌టబడినపపటికీ, నా ఫైల్‌న్‌ పర్‌నథీతీ దాదాపుగ మారలేదు. పరతీ 
శారీరక శరమ తర్‌వాత, లేదా ఒక నాధారణ నడక తర్‌వాత కూడా, చికాకు చాలా తీవీరంగా 
మారింది, నేను కొనేనినార్‌లు అనుకునీనాను, పదనిర్‌మాణ మార్‌పులు సంభవించినందున, బహుశా 
ప్టల్‌న్‌ పచీచీగా తీనడానిక్‌ ఇషటపడకహావచ్‌చు మరియు చివరికి నేను శసత్‌రచికిత్‌స ఆపరేషన్‌కు 
కట్‌టుబడి ఉండాలి. కానీ అదే సమయంలో, పరకృత్‌ శక్‌తిప్ట నేను ఎపీపుడూ ఆశ కోల్‌వోలేదు. 
మరయు నిజానికి, కొనని నెలల తర్‌వాత పరిస్‌థిత్‌ ఖచ్‌చితమైన మెరుగుదల చూపడం వీరారంభించింది. 
రోజువారీ చికాకులు వారానిక్‌ రెండునార్‌లు, తర్‌వాత వారానిక్‌ ఒకనార్‌, నెలకు ఒకనార్‌ మారాయి 
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ఆ తర్‌వాత కూడా పరతీ రెండు లేదా మూడు నొలలకు ఒకనార్‌, చివరకు చికిత్‌స చాలా 
విజయవంతమ్రంటి, ఈ రోజు, నీను హామోరాయిడ్‌సీతో కూడా బాధపడ్‌డానని నాకు అససలు 
అనివేంచలేదు. నేను పరతీరోజూ మౌలకెత్‌తిన గోధుమల సలాడ్‌లను తీసుకోవడం 
పీరారంభించినపపుడు నివారణ ముఖయంగా వేగవంతం చేయబడింది. ఇవపుడు ఈ పరినథితులు 
మనకు అతయంత ముఖయమ్రైన సత్‌యానని ముఖాముఖిగా తీసుకువనతుననాయే. 


మల గోడలు నాగే శక్‌తీ బలహానపడటం, వేగు కింది భాగంలో ఉండే నేరలు వీయాకోచించడం 
వల్‌ల ఫైల్‌న్‌ వనీతాయని అందరిక్‌ తోలినిన విషయమే. పచ్‌చిగా తీనడం దీవారా ప్‌ల్‌నను నయం 
చేయడం అనేది జీవేలోని క్‌షేణించిన కణాలను కరియాశీలక కణాల దీవారా భర్‌తీ చేయడం దీవారా, 
కొలక్‌రమేణా పరేగులు మరియు రక్‌త నాళాల గోడలు కరమంగా పునరుద్‌ధరించబడతాయే, 
అవసరమవున నీథితీసథాపకత మరియు దృఢత్‌వానని వొందుతాయి. . ఇంకా ముఖయమ్రైన 
వేషయం ఏమిటంటే, ఈ పరక్‌రియ ఏకళాలంలో పీరేగులు, కడుపు, నిరలు, కేశనాళీకలు మరియు 
నరాలు మరియు పరతీ అవయవం మరియు గరంథిలో మినహాయింపు లేకుండా జరుగుతుంది. 
మరో మాటలో చేపహలంటే, వండిన-తీనేవార్‌ యౌక్‌క అనతవీయనసతమ్రైన మరియు వీయాధిగ్‌రనతులైన 
జీవి యువ, పరతీయేకవమ్రైన మరియు ఆరోగ్‌యకరవూన కణాలతో కూడిన కొతీత పూరకంతో 
పూరీతీగూ పునరుదీధరించబడుతుంది. పచ్‌చిగా తీనడం దీవారా లైంగిక శక్‌తీ పెరగడం అందరినీ 
ఆశ్‌చరీయానిక్‌ గుర్‌ చేనతుంది, అయేనపపటిక్‌ లైంగిక కర్‌యకలావాలలో కరఠ్‌నవున నియంత్‌రణ 
మన దృఢవున సూతీరంగా ఉండాలి. కీరీడలలో ముడి-తీనీవారు కొత్‌త మరియు అపూర్‌వవమున 
రికారడులను నెలకొల్‌పుతారు. రసవాదుల చిరకాల నీవపనం, జీవితానిక్‌ అమృతం లభించేది ఇక్‌కడే. 
అవే జెషధాల దీవారా కొనని గంటల్‌లో వొందిన వరభొవాలను కలిగించమ, కానీ మొతతం 
జీవి యౌక్‌క పునర్‌నిర్‌మాణం దీవారా వీయాధులను నయం చేయడానికి పరాథమిక 
పరక్‌రియలు. 


ఒక అవయవం లేదా గరంథి యౌక్‌క కణాలు పూర్‌తీగా ఖరీచు చేయబడనందున, సహజ వోషణ 
కొత్‌త కణాలకు జనీమనివీవడం దేవారా కణాల యౌక్‌క అవసరమాన పూరకొనేని పునరుడద్‌ధరించడానిక్‌ 
మరయు అదే సమయంలో వయాధథిగరనతులైన మరియు పనికిరాని కణాల ఉనికిని వదిలించుకోవడానిక్‌ 
వేలు కల్‌వేన్‌తుంది. కానీ క్‌షేణించిన దంతాల వంటి వృధాగా ఉనీన అవయవానీని దాని పూర్‌ీవ 
నీథితీక్‌ తరగ్‌ ఇచీచే మార్‌గం లేదు. 
అందుకే ఆరోగ్‌య వేషయాలలో కాలయాపన చేయడం పరమాదకరం. 


వండిన-తీనీవాడు తన అవయవాలు మరియు గీరంధులలో ఐదవ వంతు నుండి పదవ వంతు 


పని మీద జీవినతాడు మరియు అయినపపటికీ, అతను తన కళ్‌ళపై నిలబడగలిగినంత కాలం, 
అతను తనను తాను ఆరోగీయంగా భొవినతాడు. అధవానీనంగా, కోల్‌ వాయ పరమాదం 
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పదో వంతు కూడా డామోకిల్‌న కత్‌తీలా అతనిపై నిరంతరం వేలాడుతూ ఉంటుంది, 
పరతయేకించ్‌ అతను కొనని "మంచి" విందులు చేసుకునీనపపుడు. 


సుటోలజినట్‌ల పరిశోధనలు మానవ శరీరంలో అనేక బహుళ నయూక్‌లీయేటెడ్‌ జయింట్‌ సల్‌న్‌ 
(వాలీకారీయోసైట్‌లు), అణుకణుమ లేని అధిక-పరిమాణ కణాలు (మెగకాొర్‌యోసైట్‌లు) మరియు 
ఇతర రకాల కవేణించిన కణాలలో అనాసక్‌త కణాలకు అదనంగా ఉనీనాయని 
చూవీనతుననాయే. ఇటువంటి కణాలు అనేని అవయవాలు మరియు గీరంధులలో "నాధారణంగా" 
ఉంటాయే మరియు వండిన-తినేవార్‌ రక్‌త పరవాహంలో కూడా ఉంటాయే. ఆహార 
వీయసనపరులందర్‌ అవయవాలలో వీటిని మరియు అనేక ఇతర ఉల్‌లంఘనలను చూసీ 
పరిశోధనా శునత్‌రవేత్‌తలు వాటిని "నాధారణ" లేదా "సహజమైన" సంఘటనలుగా పర్‌గణించవలనే 
ఉంటుంది. 


సహజ ఆహార పదారథాలు జీరణ అవయవాలలో కొన్‌ని గంటల కంటే ఎకకువ సమయం 
ఉండమ మరియు జీరణమ్రైనా లేదా జీరణం కొకవోయేనా, శరీరానని నాధారణ మార్‌గంలో 
వదిలివీసతాయి, అయితే వండిన ఆహారాలు, ముఖయంగా జంతు మూలాల నుండి 
తీసుకోబడినవి, అలిమెంటరీ కెనాల్‌లో మూడు గంటల వాటు ఉంటాయి. లేదా నాలుగు రోజులు, 
కొన్‌నీనారీలు వారాలవాటు. ఇపపుడు, చనిహాయిన వెంటనే జంతు కణాలు కుళ్‌శివోవటం 
వరారంభిన్‌తాయనేది అందరికీ తోలిసిన విషయమే. అందువల్‌ల వండిన-తీనేవార్‌ టేబుల్‌పై వేషం 
లేని జంతు ఆహార పదాఠథాలు లేమ. 38 డిగరీల సల్‌నియస్‌ ఉష్‌ణోగ్‌రత వదీద మూడు నాలుగు 
రోజుల వాటు మానమల ఉదరంలో ఉండివోవడంలో ఆశ్‌చరీయం లేదు. జంతువుల ఆహార 
పదార్‌ధథాలు పూరతీగా వీవాలుగ మారతాయి. కొననేనార్‌లు ఈ పరకరియ ఎంతగా పరోగమేనతుండి 
అంటే అవి పగుల గోడలను ధీవంసం చేని, గణనేయమాన పరిమాణంలో చీము, శ్‌లేషమం మరియు 
రక్‌తంతో కలినేన తరవాత మాతీరమే అవి జీవిని విడిచిపట్‌టడంలో వేజయవంతమమతాయి. 
రెండవ రోజు, రోగ్‌ కడుపులో కొంచేం రుగేమత గురించి ఫర్‌యాదు చేనతాడు. మానమల 
వెొత్‌తీకడుపును నాల్‌టెడ్‌ మాంసపు బారేల్‌గా మార్‌చాలనేి కోరుకుననట్‌లుగా, అటువంటి 
కుళ్‌ళీవోకుండా నిరోదించడానికి వైదీయులు టేబుల్‌ నాల్‌ట్‌ను ఉపయోగించమని నివార్‌సు 
చేసీతునీనారు. కడుపు తక్‌షణమే అంగీకరించేది హానికరం కాదని విశ్‌వాసవాత్‌రులు 
అమాయకంగా నమముతారు; అయితే వాలిష్‌ చేనేన బియయం, తొల్‌ల రొట్‌టె లేదా చక్‌కెరలు, ఇవి 
అనని ఆహార పదార్‌థాలలో అతీయంత హానికరమ్రనవి, ఇవి కడుపులో తక్‌షణ పరతీచరీయను 
వరేరేవించమ. శరీరంలోని ఏ భాగమునా ముడి పదార్‌థాలు లేకుండానే తన వీధులను 
కొననాగించగలిగినట్‌లుగా, కళ్‌లు, చర్‌మం లేదా నరాలతో వోషకాహూరం ఎలాంటి సంబంధానీని 
కలిగ్‌ ఉంటుందని కూడా కొందరు ఆశ్‌చరీయవోతునీనారు. ఇపపుడు, ఏ పదార్‌థానని ఎవరైనా 
కనుగొనవచీచు 
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తోల్‌ల రొట్‌టె, పంచదార లేదా కలియర్‌ చేయబడిన వొనన కళ్‌లకు కొంతీని ఇవీవగలదా లేదా నరాల 
యౌక్‌క అదీభుతమున కారీయకలావాలను నిరవహాంచగలదా? నాడీ వీయాధులకు గల కారణాలను 
వివరించడానికి పరజలు అనని రకాల ఊహాజనిత ఊహాగానాలకు ముందుకు వనతారు, 

కానీ వారు చాలా ముఖయమ్రైన కొరకంపై కనీసం శీరదీధ చూపరు - నరాలకు సరఫరా చేయబడిన 
ముడి పడార్‌థాల లక్‌షణాలప్ట. 


అంటు వీయాధులకు మనిషి యౌక్‌క వరతిఘటన బలహానపడుతుండి 
తరం నుండి తరానికి 


అంటువీయాధుల పరమాదం కరమంగా పెరుగుతోందని పేర్‌కొంది 
కష్షేణత తపపు. వండిన-తీనే కారణంగా, మానవ కణాలు కరమంగా సూక్‌షమజీమలకు 
నిరోధకతను కోల్‌వోతాయే మరియు అధ్‌వాన్‌నంగా, అవి తరం నుండి తరానిక్‌ ఆ శక్‌తీని కోల్‌వోతాయే. 


దీనిక్‌ సంబంధించి, నీను 1956లో వీరచురించబడిన పరముఖ నోవీయట్‌ శునత్‌రవేత్‌త 
N డీవీడోవీనకీ రానిన "వాథలాజికల్‌ అనాటమీ అండ్‌ ది వాథోజెనినేన్‌ ఆఫ హాయూమనీ డినేజెన"' 
నుండి కొనని భాగాలను కోట్‌ చేయాలనుకుంటుననాను. 
అతని పరకారం: "హోమో-సనేవీయన్‌ (ఆంత్‌రోవోనోసెన)క్‌ి పరత్‌యేకమైన అనేక 
అంటువీయాధులు ఉనీనాయి, వానతవానిక్‌, అవీ అతీయంత అభివృద్‌థి చెందిన కోతులతో 
సహా జంతుమలలో సంభవించమ. శునత్‌రవేత్‌తలు వాటిలో ఆ ఇనీఫక్‌షనీల పరయోగాత్‌ మక 
ఉదాహరణలను పరేరేవించడంలో వీజయం నాధించలేరు. లేదా వారు వాటిలో కొనని (టైవాయిడ్‌, కలరా, 
మలేరీయా, మనింగోకోకల్‌ మనింజైటిస, ఇనీఫలుఎంజా, మీజిల్‌స, కామెర్‌లు, డిఫతీరియా, 
నీకారలెట్‌ ఫీవర్‌, నీయుమోనియా, రుమాటిజం, సెపనిన, గోనోరియా, అవీరెండరకయులోనిన్‌, 
అపండరీకియులోనిన్‌ మరియు నో అపండ్‌రీకియులోనిన్‌ మర్‌ియు నో. ఫై). 


"జూనోసన్‌ మరియు ఆర్‌నిథోనోసన్‌ (జంతుమలు మరియు హాల్‌ట్‌రీ వీయాధులు). 
హాడరోఫోబియో, ఎనీసవాలిటిన, బ్‌రూసల్‌లోనిస (మాల్‌టా ఫేవర్‌), నేట్‌టాకోనేన, మశూచి, 
పలేగు, తులరేమియా, ఆంత్‌రాక్‌న, ట్‌రిచినోనేన్‌ మరియు ఇతరులు వంటి పురుషులలో సంభవీనతాయే, 
నియమం పరకారం, వాటి పరత్‌యేక లక్‌షణాలు మనిషిక్‌ పరతయకమ్రనవి, జంతుమలలో 
కొననినార్‌లు అవీ ఆ లకీషణాల యౌక్‌క చాలా రిమోట్‌ పునరుత్‌పత్‌తీని మాతరమే 
చూపుతుంది." 


మానవ పూరీవీకులు, కోతులతో సహా అనీన జంతుమలు నిరీదిషట మానవ 
అంటువీయాధులను సంకరమెంచకవోవడమే కాకుండా, పరయోగాత్‌ మక పీరయోజనాల కోసం వాటిని 
ఆ వీయాధులతో సంక్‌రమించే పరిశోధనా శునత్‌రవేత్‌తల ఉదీదేశపూర్‌వక పీరయతీ్‌నాలకు కూడా 
అవి సీపందించడం లేదని ఇది కనివిసతుంది. దీనిక్‌ విరుదీధంగా, 
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జంతుమలు మరియు పక్‌షులకు పరతయేకమ్రైన బీయాక్‌టీరీయా ఉనీనాయి, కానీ అవి వాటి 
అవయవాలలో అనని సమయాలలో ఉననపపటిక్‌ వాటిని నాధారణంగా పీరభావితం చేయమ. 


అయితే, మనిషికి సంకీరమించినపపుడు, ఆ బీ్‌యాక్‌టీరియా అతనికి అతయంత భయంకరవున 
మరియు వినాశకరమన రీతిలో నోకుతుంది. జంతుమలు అనని దీతీఘకాలిక వీయాధుల నుండి 


రోగనిరోధక శక్‌తిని కలిగి ఉనీనాయని మనం దీనిక్‌ జోడించాలి. 


ఈ అదీభుతమ్రైన కాంట్‌రానట్‌క్‌ కారణం ఏమిటి? "నాగరికత" యౌక్‌క చట్‌టాల 
పీరకారం తనను తాను పోషంచుకోవడం మరియు తరువాత తన డెనక్‌ వదీద తన కొళ్‌ళకు అడీడంగా 
కూరీచోవడం అలవాటు కొకపోతే ఇక్‌కడ మనిషిని జంతుమ నుండి వీరు చేయడం ఏమిటి? ఈ 
మంచే రోజులలో ఒక ఆమ మనిషిలా "నాగరికత "గా మారడానికి, తన మేతను కడాయిలో 
ఉడకబెట్‌టిన తరవాత తీనడానిక్‌ మరీయు అనారోగ్‌యానిక్‌ గురైనపేపుడు దానిని తన తలలోక్‌ 
తీసుకుంటే ఎలా ఉంటుందో మీరే ఊహాంచుకోండి. కారణాలు తెలియలేదు. అపపుడు ఎవరైనా 
పచీచ్‌ గడీడితో వోషణకు పరయతీనించాలని సూచించినట్‌లయితే, ఆమ తన శరీరానీని 
వండిన ఆహారానికి ఉపయోగించడం వల్‌ల పచీచి గడ్‌డి తనకు హాని కలిగి సతుందనో భయానీని 
ఆమె వయక్‌తం చేయాలి. ఆమ తాను చేనతునీనది అసహజ చరీయ అని ఒక్‌క కషణం కూడా 
ఆలోచించకుండా వేల సంవత్‌సరాలుగా వండిన గడీడిని తీంటూ ఉంటే ఈ రోజు ఎలా ఉంటుందో 
మీరే కూడా ఆలోచించండి. అయినపపటికీ, నీటి మతోనీమాద మాంనారాధకులు తమను తాము 
ఉంచుకునీన నథానం ఇది. 


అంటు వీయాధులప్ట వోరాటం పూరీతీగా కొననాగుతుంది 
తవపు దృక్‌కోణం. అంటు వీయాధుల నుండి మరణాల రేటు తగ్‌గుదల శరీరం యౌక్‌క 
పీరతీఘటనను బలోపేతం చేయడం దీవారా కాకుండా, అంటువీయాధులను వీయాపతీ చేస 
బాహాయ పరినథితులను తగగించడం దీవారా నాధించబడింది. 
కాలక్‌రమేణా, మనిష యౌక్‌క పరతీఘటన శక్‌త్‌ చాలా బలహానపడింది, ఆధునిక గృహాలు, కేందీరీకృత 
నేటి సరఫరా వీయవనీథలు, పట్‌టణ వరీశుధయం, రోగులను ఒంటరిగా ఉంచడం మొదలైన 
నౌకర్‌యాలను తొలగించే, 200 సంవత్‌సరాల కరితం ఉనన పరినథితులకు తిరిగి వనతే, మానవ 
కొనని సంవత్‌సరాలలో వివధ అంటువీయాధుల దీవారా నిరమూలించబడుతుంది. 


ఏది ఏవమ్రైనపపటికీ, ఈ రోజు కూడా ఆటో-ఇన్‌ఫ్‌క్‌షన్‌లు, ముట్‌టుకొచచేవి 
కయాతర్‌హాల్‌ పఠ్‌నథితులు, వేగంగా అభ్‌వృదీధి చొందుతాయే మరియు వండిన-త్‌నో 
మానవాళీక్‌ అనివారీయమ్రైన విపతీతుగా మారాయి. తపేపుడు మనిష కణాల బలహానతను 
సదీవినియోగం చేసుకుంటూ, హనిచేయని సూక్‌షమజీమలు అమతాయే 
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చాలా హానికరం. డేవీడోవీనకీ ఇలా వీరాశాడు: "బాక్‌టీరియా యౌక్‌క మార్‌పుఫై సమకాలీన డేటా 
వెలుగులో, వీయాధికారక బాక్‌టీరియా వానతవికతకు చాలా దగ్‌గరగా ఉనీనట్‌లు పిలవబడే 
నానీవాథోజెనిక్‌ బీయాక్‌టీరీయా నుండి ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడుతుందని మేము భావించాలి. 
అందువల్‌ల, టైవాయిడ్‌, వారాట్రైవాయిడ్‌ మరియు విరేచనాల బానిల్‌లి 

ఉదీభవించవచీచు. వేగు బానిల్‌లి నుండి; డిఫతీరియా యౌక్‌క నిజమైన బానిల్‌లి తపపుడు బానిల్‌లి 
నుండి అభ్‌వృదీధి చేందుతుంటది.అటువంటి రూవాంతరాలు అననే రకాల కోకిలలో, 
వాయురహాతాలలో, పీలేగు మరియు కీషయవీయాధి బానిల్‌లిలో మరియు ఇతర సూక్‌షమజీమలలో 
జరుగుతాయి. 

మానవ శరీరం, చరీమం మరియు శ్‌లేషమ వొరల యౌక్‌క నాధారణ నేవానేతుల వయయంతో ఆటో- 
ఇనీఫక్‌షన్‌ పరత్‌యేకించే నిజమైనది." 


అనేక అంటు వీయాధులలో సంకరమణకు సంబంధించిన రుజుమలు లేమ. నాధారణంగా 
చేపవాలంటే, పరతీ అంటు వీయాధి బలహానంగా ఉనన వీయక్‌త్‌ యౌక్‌క సుననితవ్షున జీవిలో 
మొదటినార్‌గా కనిపసీతుంది మరియు తరువాత ఇతర వీయక్‌తులకు వీయాపినతుంది. వానతవానేకి, 
అటువంటి పరతీ జీవి వీయాధికారక బాక్‌టీరియా యౌక్‌క పీరచారం మరియు వీయాపతీక్‌ 
పరమాదకరమ్రైన కర్‌మాగారం. అటువంటి కఠర్‌మాగారం ముడి తీనేవార్‌లో కనివించదు. కాబట్‌టి పచేచే 
తినే పరపంచం అనని అంటు వీయాధుల నుండి శశ్‌వతంగా ఉంటుంది. 


ఆటో-ఇనఫక్‌షనీపై డేవీడోవీనక్‌ అభిపరాయాలను ఈ కరింది విధంగా సంచరహాంచవచీచు: 
"మన శరీరంలోని ఆటో-ఇనీఫక్‌షన్‌ పరకిరీయలు అభివృద్‌ధి చేందుతునీన పరధాన పరాంతాలు: 
గొంతు, టానీనీల్‌స, వర మివార్‌ మ్‌ అపండిక్‌న, పదీద పరేగు, కండ్‌లకలక, శవాసనాళొలు మరియు 
సవయంచాలకంగా అంటు వీయాధులు: నానికా కయాటరా, వారొంగైటిన, పదీదపరేగు శోథ, విరేచనాలు, 
బ్‌రోనకైటిన, నీయుమోనియా, నినటిటిన, పైల్‌టిన, నొఫరైటిన్‌, కండ్‌లకలక, తాపజనక చర్‌మ పీరేమ, 


ఫయూరంకిల్‌న, కార్‌బంకిల్‌న్‌, ఓటిటిన, కోలిసనటిటిన, ఆసటియోమ్రైలిటిన, పరసవానంతర 
ఎండోమట్‌రీటిన్‌ మరియు మొదలైనవి. : అందించిన డేటా పరకారం 
బార్‌నీనక్‌ (1949), నకర్‌లెట్‌ వీవర్‌ యౌక్‌క అనేని కేసులలో 50 శతం మరియు డిఫతీరియా యౌక్‌క 
15 శాతం మాతరమే పరతయక్‌ష సంబంధానీని ఏరీపరచవచీచు. మరో మాటలో చేవవాలంటే, 
డిఫతీరియా యౌక్‌క అననే కేసులలో చాలా వరకు ఇనీఫక్‌షన్‌ బాహాయ మూలాల నుండి 
వచేచినట్‌లు చూవించడానికి ఎటువంటి రుజుమలు లేమ. మళీళ్‌, +: బోల్‌డిరేవ్‌ (1 949) అందించిన 
నాకషయం 53 శాతం టైవాయిడ్‌ కేసులు తెలియని మూలం అని సూచించింది. ఎక్‌నోజనన్‌ ఇనీఫక్‌షనీల 
వాత్‌ర కరమంగా తగ్‌గిపోతుంది, దాని సథానానీని ఎండోజెనన్‌ ఇనీఫక్‌షనీలకు ఇనతుంది. 
ఏమేలేకుండానే 
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భవిషయతీతులో సందేహం, వీరధాన వాతీర ఆటో-ఇనీఫక్‌షనీలచే వోషించబడుతుందని 
గరహాంచబడుతుంది, పరతీయకించ్‌ మనకు అవసరమ్రన జ్‌ఖానం ఇంకొ పూరతీగా 

లేనందున, శారీరక విధానాలు మరియు మారే పరీసథితుల యౌక్‌క నారాంశానీని వీవరించడానిక్‌ 
మాకు వీలు కల్‌వేసతుంది. కణాలు మరియు బ్‌యాక్‌టీరియా సంకరమణ నీథిత్‌లోక్‌ నాధారణ 
సహజీవనం. 


"అంటువేయాధుల ఏటియాలజీక్‌ సంబందించి మనం వదిలివేయాలి 
కోచ్‌, ఎతలిచ్‌ మరియు వాశ్‌చర్‌ల కాలంలో బాహాయ మరియు అంతర్‌గత మాధయమాల 
యౌక్‌క సూక్‌షమజీమల 'రోగకొరక' నేవభొవంపై రూవొందించబడిన భావనలు. పదం యౌక్‌క 
పూరీత్‌ అర్‌థంలో, ఇది వీయాధికారక బాక్‌టీరియా కాదు, కొనే ఒక నిరదిషట సమయంలో ఇచ్‌చిన 
జీవిలో ఉనన శారీరక సహసంబంధాలు మరియు దాని నియంతీరణ వీయవనీథలు మరియు నాడీ 
యంతీరాంగాల్‌లోని అవాంతరాలతో సందీరీయంగా అనుసంధానించబడి ఉంటాయి. పరకృతిలో 
పరత్‌యేకమవున 'రోగళకారక' సూక్‌షమజీమలు లేమ; అయితే, నాధారణంగా నిరోధక సబ్‌జెక్‌ట్‌లో 
గరహణశీలతను పరోత్‌సహాంచే కారకాలకు అంతం లేదు మరియు దీనిక్‌ వేరుదీధంగా." 


వేటన్‌నింటి నుండి మనం ఒకే ఒక తీర్‌మానానేని తీసుకోవచ్‌చు. అంటు వీయాధుల యౌక్‌క 
నిజమైన కారణం సూక్‌షమజీవి కాదు, కానీ జీవి యౌక్‌క నాధారణ జీవ పరక్‌రీయల బలహానమ్రైన 
పరిసథితీ. సూక్‌షమజీమలు ఎల్‌లపపుడూ ఉనీనాయి, అవి ఇపపటికీ ఉనీనాయి మరియు అవి 
ఎవ్‌పటిక్‌ ఉంటాయే. వాటిని ధవంసం చేని నిోతమూలించాలనో పీరచారం శుదీధ విచీచి. వయాధుల 
అసలు కారణాలపై దృషటి నారించడం వల్‌ల, మనిష్‌ యౌక్‌క సందీరీయ నిరోధక శక్‌తీ కరమంగా 
తగ్‌గివోతుంది, మానమలు బయటి నుండి వచ్‌చే ఇన్‌ఫక్‌షన కోసం వేచి ఉండరు, కానీ వార్‌ 
శరీరంలోని బయాక్‌టీరియాకు లొంగివోతారు. . మానవ జీవిలో, జంతుమలకు హాని చేయలేని 
బ్‌యాక్‌టీరియా మాంసం, రొట్‌టె, వినన మరియు చక్‌కర నుండి ఏర్‌పడిన బలహానవూన, 
పనికిరాని, నిషకరియ కణాలతో ముఖాముఖిగా వనతుంది. అలాంటపపుడు, అవి కేవలం ఆ కణాలపై 
పడి వాటిని ఆసక్‌తీగ మీరింగివేయడంలో ఆశ్‌చరీయం లేదు. తోలివిగల వీయక్‌త్‌ తన శరీరానని 
ఆ పనికిరాని కణాలలో పరతీ ఒక్‌కదానిని శుభ్‌రపరచాలి, దాని తరవాత శ్‌రేషఠమ్రైన పండలు, 
కాయలు మరియు తృణధానీయాల నుండి ఉనికిలోకి వచేచిన యవీవన, దృఢమన మరియు బలమైన 
కణాలను చేరుకోవడానేక్‌ ఏ సూక్‌షమజీవి థైర్‌యం చేయదు. ఇక్‌కడ, నేజానేకి, "శరీరక 
విధానాలు మరియు నాధారణ నథితీని మార్‌చే పరినథితుల నారాంశం 
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కణాలు మరియు బాక్‌టీరియా యౌక్‌క సహజీవనం సంకీరమణ నథితీలోక్‌ వసతుంది," దీని వివరణ 
డేవిడోవసకి ఇవవలేకవోయేంది. 


చేకిత్‌నా ఏజెంట్‌లుగా యాంటీబయాటిక్‌స్‌ వాత్‌ర తాత్‌కొల్‌కమైనది మరియు 
మోసపూరితమ్రైనది. వాటి పట్‌ల పరజలు కరమంగా నిరుత్‌నాహూనిక్‌ గురమతుననారు. 
కొదీదిసపటికి బ్‌యాక్‌టీరియా చరీయ యౌక్‌క పరభావాలను తటనథీకరినతుంది, అవి కణాలను 
బలహానపరుసతాయే మరియు తరువాత బలమ్రైన ఇనీఫక్‌షనీలకు మార్‌గం క్‌లియర్‌ చేనతాయే. 


యాంటీబయాటిక్‌స్‌ గురించి నాకు అత్‌యంత సననిహాత అనుభవం ఉంది. సహజ 
వోషకొహార లోపం ఫలితంగా నా వేల్‌లలు ఎపపుడూ ఆటో-ఇనీఫక్‌షనీ మరియు ఆటో-మత్‌తు 
కారణంగా కీరమరహాత, నిరంతర జ్‌వరంతో బాధపడుతుననారు, వార్‌ ఉషణోగ్‌రత 
నాధారణంగా 37.8. మధీయ మారుతూ ఉంటుంది. మరియు 38 *.. నేను నా కొడుకును వారినకు 
తీసుకువెళ్‌లాను మరియు అక్‌కడ అతయంత పరనిదీధ "నిపుణుల" సంరక్‌షణకు అతనికి 
అపపగ్‌ంచాను. దురదృషటవశాత్‌తు, యాంటీబయాటిక్‌సతో విచక్‌షణారహాతంగా పరయోగాలు 
చేయడం దీవారా వారు తమ ఉషణోగరతను 40- 41 పంచారు. మరియు అతని గుండే మరియు 
మూతీరవిండాలు క్‌వేణించడంతో, వారు అతని అనారోగయానీని గుర్‌తీంచలేక చివరకు అతనీని 
చంవారు. 


నా కుమార్‌తకు సరిగ్‌గ అదే జరిగింది, కానీ ఇవ్‌పటిక్‌ 
రెండు సంవత్‌సరాల తర్‌వాత ఎక్‌కువ హాంస. నీను ఆమెను హూంబరీగ్‌లోనేి 1.420006 
చేల్‌డరనేన్‌ హానేవీటల్‌ (1442016000 Anscnarnone)లో ఉంచాను, అక్‌కడ డాక్‌టర్‌ వోల్‌ఫగ్‌యాంగ్‌ 
టైలింగ్‌ నా పద బిడీడప్ర అతీయంత అమానవీయ పరయోగాలు చేశాడు. పరతీరోజూ 
అతను అవారమ్రైన రక్‌తానీని బయటకు తీశాడు, దానిని అతను వివిధ పరయోగశాల పరీక్‌షలకు 
గురిచేశాడు లేదా డజనీల కొదీదీ పద ఎలుకలు మరియు కుందేళ్‌ళకు ఇంజెక్‌ట్‌ చేశాడు, 
బ్‌యాక్‌టీరియాను గుణించడం దీవారా అతను వీయాధిక్‌ కరణవున అసలు జీవిని 
గుర్‌తించాలనుకుంటునేనాడు, కానీ ఇది అతను తన అనాధారణ నైదీయ పరీక్‌షలలో 
గుర్‌తీంచలేకపోయాడు. నా బిడీడ ఉషణోగ్‌రత పెరిగిన కొదీదీ, యాంటీబయాటికన్‌ 
యౌక్‌క మోతాదులు పెద్‌దవిగ ఉంటాయి మరియు వాటి రకాలు మరింత వైవేథ్‌యంగా 
ఉంటాయే. యాంటీబయాటిక్‌న్‌ యౌక్‌క పరిగిన మోతాదులతో, ఉషణోగ్‌రత 39 =. 
మధయ నిరంతరం హాచ్‌చుతగ్‌గులకు లోనయ్యే వరకు మరియు ఎక్‌కువగా పెరిగింది. మరియు 41+. 
మరియు నొఫరిటిన సంకేతాలు బలంగా గుర్‌తించబడ్‌డాయే. అతని "శనత్‌రీయ" మార్‌గాల 
ద్‌వారా అతను వీయాధీ యౌక్‌క అభివృద్‌ధిని వీగవంతం చేనాడు, దాని "నాధారణ" వీయవధిని 
నాలుగు సంవత్‌సరాలకు ఒక నెల మాతరమే తగ్‌గించాడు. అతను విల్‌లవాడిని డమీమీగా 
భావించి, తవీపుడు నమమకంతో మమీమల్‌ని భయ పెట్‌టాడు 
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ఆమకు కాఠ్‌టినోన్‌ ఇవవకవోతే లేదా అంతర్‌గత బయావనీకి గురికాకవోతే, ఆమె ఒక వారం కంటే 
ఎక్‌కువ జీవించదు. 


ఆ రోజుల్‌లోనే నాకు బిర్‌చర్‌-బెనేనర్‌ యౌక్‌క జర్‌మన్‌ భాష కనేివించేండి 
"నీయూట్‌ర్‌షనల్‌ డినేజెన్‌' ("ఎర్‌నాహారుంగ్‌సకరాంక్‌హైటెన్‌"' , ఎర్‌సీటర్‌ టెయిల్‌, 1933) అనే 
గరంథం. నేను వెంటనే నా కుమార్‌తేను ఆ ఆసుపతీర్‌ నుండి బయటకు తీసుకువెళలి, సహజమైన 
వోషకొహారం సంరక్‌షణకు ఆమకు అపపగించాను. మంతేరదండం ఆకనమికంగా వచేచిన తరంగంతో 
నా బిడడ ఉషణోగ్‌రత 37-37.5 *క పడివోయేంది. మరియు ఆమె మూతీరం యౌక్‌క పరిమాణం 
200౫1 నుండి రోజుకు రెండు లీటర్‌లకు పెరిగింది. ఒక వారంలోపు ఆమె తన కాళ్‌ళసైక్‌ లేచే, ఆ 
హృదయం లేని డాక్‌టర్‌ కోసం తలుపు తెరిచేందుకు గది అంతటా నడిచింది, అతను మూర్‌ఖత్‌వంతో 
మూగబోయాడు మరయు అవమానానికి చాలా భయపడి, ఏదో ఒక నిరాధారమైన నాకుతో అతను 
ఆసుపతీర్‌ కొవీలను నాకు ఇవీవడానిక్‌ నిరాకరించాడు. రికారీడులు మరియు క్‌లినికల్‌ పరీక్‌షలు. 


నేను వేల్‌లవాడికి పూర్‌తీగా పచీచి ఆహూరానీని అందించడం కొననాగించినట్‌లయితే, ఆమె ఈ 
రోజు ఖచేచితంగా జీవించి ఉండేది. కానే ఆ సమయంలో నేను ముడి ఆహూరానని చికిత్‌నా నాధనంగా 
భావించాను మరియు కృత్‌రిమ వీటమినీలప్ట నాకు ఇంకా నమేమకం ఉంది. డా. బిర్‌చెర్‌ 
బెనీనర్‌స్‌ పరైవేట్‌ కలినిక్‌లోని వోషకాహార వీయవనీథతో సననిహాతంగా పరిచయం వొందడానికి, 
నేను బిడ్‌డను హంంబర్‌గ్‌ నుండి జీయూరీచీకు తీసుకెళ్‌ల్‌ 23 రోజుల వాటు ఆ శానిటోరీయంలో 
ఉంచాను. నేను ఇక్‌కడ పేర్‌కొనవచేచు, దురదృషటవశాత్‌తు డాక్‌టర్‌ బిర్‌చెర్‌ బనీనర్‌ మరణం 
తర్‌వాత, వండిన ఆహారాలు, వాల ఉత్‌పత్‌తులు, విటమినీలు మరియు ఇతర బెషధాలను 
పీరవేశపట్‌టడం దీవారా అతని పోషకాహార వీయవనీథ బాగా సవరించబడింది. 


ఏది ఏమైనపపటికీ, ఆమ పరిసథితిలో శీఘ్‌ర మరుగుదల దీవారా పరోత్‌సహాంచబడినందున, 
వాక్‌షేకంగా ముడి వోషకాలు మరియు వాక్‌షకంగా వండిన ఆహారాలు మరీయు కృతీరీమ విటమినీల 
దీవారా ఆమె ఆరోగీయానీని పునరుడ్‌ధరించడం నాధయమమతుందని నేను అనుకునీనాను. ఏది 
ఏమైనపపటికీ, మేము ఆమ జీవితానని కేవలం నాలుగు సంవత్‌సరాలు మాతరమే వొడిగించగలిగాము. 


ఆటో-ఇనీఫక్‌షనీలపై మనిష నాధించిన వీజయానిక్‌ నేనే అదీభుతమ్రైన ఉదాహరణ. 
20 సంవత్‌సరాలకు పైగా నేను క్‌రానిక్‌ బీరోనకైటిసతో బాధపడుతుననాను, సంవతీసరానిక్‌ 
చాలా నారలు, జలుబు యౌక్‌క అతయంత తీవీరమ్రైన దాడులతో నేను నిరంతరం మంచం మీద 
పడుకునేవాడిని. అయితే పచ్‌చి తీనడం వల్‌ల ఇవనీనీ మారవాయాయి మరియు గత పడేళ్‌లుగా 
నేను ఏడాది వొడమనా బహారంగ ఆకాశంలో పడుకుననాను, కొనీనినార్‌లు చలికాలం 15 లేదా 16 
డిగ్‌రీల చలిలో, సూక్‌షమజీమలు ఇపపటికీ వాటి సథానాల్‌లో ఉనీనాయి, 
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నేను ఒక్‌కనార్‌ కూడా దగగలేదు లేదా జలుబు యౌక్‌క నేవల్‌ప సూచనను అనుభవించలేదు. 
శీతాకాలంలో బహారంగ పరదేశంలో నిద్‌రించడానిక్‌ పరత్‌యేకవున హారోయేజం అవసరం లేదని 
నేను జోడించాలనుకుంటునేనాను. శరీరాన్‌ని బాగ కపప ఉంచడం మరియు నీవచీఛమ్రన గాలిక్‌ 
ముఖానీనే తెరిచి ఉంచడం మాతరమే అవసరం. అదనంగా, వండిన ఆహారానని మానేయడం 
చాలా ముఖయం, తదీవారా నిదీరలేని రత్‌రులు గడపడం మరియు నిరంతరం మంచం మీద 
దొర్‌లడం వంటి కారణాలను తొలగించడం. 


క్‌యాన్‌సర్‌ అనేది కణాల యౌక్‌క విపరీతమన క్‌షీణత యౌక్‌క ఫలితం 


అనీని ఇతర వయాధుల వీషయంలో, క్‌యాన్‌సర్‌ కారణాలు కూడా ఉననాయే 
పరకృతీ చట్‌టాల వెలుగులో చాలా సులభంగా వివరించబడింది. 


నాధారణ కణాల నిరమాణాలు మరియు కీయాన్‌సర్‌ కణాల నేర్‌మాణాల మధయ 
వీయత్‌యానాలను కనుగొనడానికి సైటోలజినటులు అవారమైన పరిశోధనలు చేశారు. నాధారణంగా 
చేపవాలంటే, కయానేసర్‌ కణాలు చాలా నాధారణ రకాలైన కణాలు అని వారు కనుగొననారు, ఇవి 
అవసరమ్రన నిరమాణం మరియు ఏదైనా ఉపయోగకరవాన పనిని చేయగల నామరథీయానీని కలిగి 
ఉండమ. వార్‌ ఏకైక ఉద్‌దేశ్‌యం పరోటీనీలను (నిర్‌మాణ నామగ్‌ర్‌) మేరింగివేయడం మర్‌ియు 
గుణించడం. 


మనకు తెలినినట్‌లుగా, తపపుడు మనిష్‌ యౌక్‌క కణాలు ఖచీచితంగా అదే కలిగి ఉంటాయే 
గుణాలు. తపపుడు మనిషి యౌక్‌క కణాలు మరియు కీయాన్‌సర్‌ కణాల దీవారా కలిగే 
క్‌షీణతకు మధయ ఒక డిగర్‌ మాతరమే తేడా ఉంది. కొనని పరినథితులలో నీథానానిక్‌ 
సంబంధించి, నిజమైన మనిష తపపుడు మనిష యౌక్‌క కణాలను తన నియంత్‌రణలో 
ఉంచుకోవడంలో విజయం నాధినీతాడు. అతను వాటిని తన జీవే యౌక్‌క నీవేచీఛా వినతీరీణంలో 
వినీతరింపజేనీతాడు, అతను వాటితో ఖాళీ కావిటీస్‌ నింపుతాడు, అతను వాటిని తన చరీమం 
కింద వారవేసతాడు, అతను వాటిని తన నాధారణ కణాలతో కలుపుతాడు మరియు తదీవారా, 
అతను కనీసం ఒక నార్‌, అతను సునీనితవమ్రైన అవయవాలు మరియు వీయవనీథలను ఉంచుతాడు. 
అతని శరీరం వార్‌ ఒత్‌తీడి పరమాదం నుండి విముక్‌తీ వొందింది. 
తపపుడు మనిష యౌక్‌క అవారమ్రైన దీరవీయరాశీని పరతీ ఒక్‌కరూ కంటితో చూడగలరు, 
కొనీనినార్‌లు 60-70 కిలోగరాముల బరుమను చేరుకుంటారు. ఆ దీరవీయరాశ్‌లో కొనని కిలోలు ఏదైనా 
గరంథిలో లేదా అవయవంలో ఉంచేనట్‌లయేతే, ఫలితంగా ఒత్‌తీడిక్‌ గురైన గరంథీ లేదా అవయవం 
యౌక్‌క కాఠ్‌యాచరణ ఖచీచితంగా సతంభించివోతుంది. సరిగ్‌గ ఈ వీధంగానే కయానసర్‌ 
మనిషి జీవితాన్‌ని అంతం చేనీతుంది. 


తవపుడు మనిష యౌక్‌క కణాలు, క్‌యానేసర్‌ వంటి వాటిని వేలునతారు 
వంటగదిలో తయారు చేనేన ఆహారం దీవారా ఉనికిలోకి వనతుంది 
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అటువంటి ఆహారం యౌక్‌క ఆసక్‌తీగల వినేయోగదారులుగా వయవ హరించడం యౌక్‌క 

పరాథమిక పరయోజనం. నిజమైన మనిష యౌక్‌క రక్‌షణాతీమక పరయతీనాల దీవారా, తపపుడు 
మనిష యౌక్‌క కణాలు వీయసనం యౌక్‌క మార్‌గం దీవారా శరీరంలోకి పరవేశంచే అసహజ 
పదారీథాల యౌక్‌క అహరమ్రైన పరిమాణానని పూర్‌తిగా సమీకరించలేమ మరియు తత్‌ఫల్‌ తంగా 

ఆ పదార్‌థాలలో ఎక్‌కువ భాగం లక్‌షీయం లేకుండా పోతుంది. కొలివోవడం మరియు 
నిరుపయోగమైన వేడిగా మారడం దీవారా. ఆ విపరీతమైన ఆహారానని సవీచీఛగా తినే కరమంలో, 
తపేపుడు మనిష్‌ యౌక్‌క కణాలు సవాతంతీరీయం వాందేందుకు, వారు కోరుకునే ఏ పరాంతంలోనైనా 
నీథిరపడటానిక్‌ మరియు తమను తాము పూఠరీతిగా కొట్‌టుకువోవడానిక్‌ పరయతనినతాయే. 
వారిలో ఒకరు లేదా చాలా మంది తమ పరయత్‌నాలలో విజయం నాధించినపపుడు, వారు తమ 
అత్‌యాశతో కూడిన యజమాని దీవారా వారిక్‌ అందించే ఆహార పదార్‌థధాలను నమే్మమశకయం కాని 
వేగంతో మీరింగివీయడం వరారంభినతారు. ఆ విధంగా, ఒకటి లేదా రెండు చేనేన కణాలతో 
పరారంభించి, మానవాళిని తన ఘోరమాన భీభత్‌సం బార్‌లో ఉంచే రాక్‌షసుడు ఉనికిలోకి వనీతాడు. 


మిలియరడ్‌ కణాలలో ఒకటి లేదా రెండు కణాలు మాతీరమీ వీయాధిక్‌ లొంగిపోయే అనేక 
రోగలక్‌షణ వరక్‌రియలలో దేనిలోనూ ఇలాంటి సందర్‌భొనని మనం ఎదుర్‌కోలేము. 


తన మననసును ఆక్‌రమించగల దృక్‌పథం కలిగిన సపషటమ్రైన దృషటిగల వయక్‌తి 
పరాథమిక సమనీయలతో పరిశోధన శునతేరవీతేతలు తమ సమయానీని, డబ్‌బును 
మరియు శక్‌తీనే వృధా చేస తలివితక్‌కువ పరశ్‌నలను చూని ఆశ్‌చరీయహానవసరం లేదు. 
క్‌యానేసర్‌ సంభవనీయతను వివరించడానికి, వారు దాదాపు 400 రకాల కీయానీసర్‌ కారకాలను 
జాబితా చేశారు, ఇవీ ఆహార కారకాలు మినహా, కొర్‌నినోజెనినేన్‌ యౌక్‌క పరాథమిక కారణాలతో 
కనీసం సంబంధం కలిగ్‌ ఉండమ. పరతీ వీయక్‌తీ తనను తాను పేరశ్‌నించుకోవాల్‌: "అననే వివాలు, 
కిరణాలు, దీరీఘకాలిక చికాకులు, గాయాలు, కాలిన గాయాలు, వైరనలు, నికోటిన, తారు 
మరీయు అనేక ఇతర ఏజెంట్‌లు, హనేకరవాన కారకాలుగా, వాటి సంక్‌లిషట కణాలను కోల్‌ వాయ 
అవకాశం ఉంది. నిరమాణం మరియు వాటి పని నామర్‌థయం, లేదా దెబ్‌బతీనడం, 
కీషణించడం, నలివివీయడం మరియు చంపడం, కానీ నాధయవమ్రైనంత తక్‌కువ నీథలంలో వాటిని 
ఎనేబుల్‌ చేసేంత అహరమ్రైన గుణకార శక్‌తీని వారు ఒకటి లేదా రెండు కణాలలో పరేరేవించగలరు. 
సమయం, కూల్‌చివీని, ఆఫ్‌ మానవ శరీరం యౌక్‌క మౌత్‌తం అదీభుతమ్రైన భవనాన్‌ని పూరీత్‌గా 
నాశనం చేయాలా?" 


ఆ భయంకరమవన శక్‌తీని జీవీ యొకక యజమాని తన కోసం శరదీధగా వండి, కాల్‌చ్‌, 
నేద్‌ధం చేని రాక్‌షసుడిక్‌ సమరవించాడు. 
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నొంత అంతీమ విధీవంసం. కియాన్‌సర్‌ అనేది కణాల విపరీతమైన కషీణత మరియు అసహజ వోషణ 
యౌక్‌క అనివరీయ ఫలితం యౌక్‌క సజీవ రుజుమ. 


వారి పరిశోధనల సమయంలో, శానీతీరవేతీతలు మళ్‌లీ మళ్‌లీ కీయానీసర్‌కు నిజమైన కారణాలతో 
ముఖాముఖికి వనతారు. తీరుగులేని నాకషయాధారాలను చేతుల్‌లో పట్‌టుకుని, కాసపు వాటిని చూనేి, 
నేర్‌ధారిన్‌తారు, కానీ, పీరనీతుతం ఉనీన ఆహార పదీదతులను మార్‌చే పీరశ్‌న వచీచినపపుడల్‌లా, 
ఉరుము కొట్‌టినట్‌లు, వారు దిగ్‌భీరాంతీ చెంది కళళు మూసుకుంటారు. వారు తమ వహెషటికహర 
అలవాట్‌లలో అసహజంగా ఏదైనా చూడాలని కోరుకోరు కాబట్‌టి, ఒక్‌క కషణం కూడా ఆగకుండా వారు 
తమ మడమలకు చేరుకుంటారు. వీరత్‌యేకించే, వారు తీనే రొట్‌టెలను వీమరశించడానికి ఇషటపడరు 
మరియు గత యుగాలుగా వారు పవిత్‌రంగా భావించారు, అది టేబుల్‌పక్‌ వచేచే సమయానిక్‌ గ్‌రైండ్‌ 
చేయడం దీవారా మళ్‌లీ మళ్‌లీ అపవిత్‌రం చేయబడిందని ఒక్‌క కషణం కూడా ఆలోచించకుండా. , 51౧9, 
౧264౧00 మరియు బేకింగ్‌. 


వరత్‌యేక నిరమాణాలు మరియు కాతీయాచరణ నామర్‌థ్‌యాలు లేని కణాల దీవారా 
కీయానీసర్‌ ఉనికిలోకి వనీతుందని సటోలజినటులు సపషటంగా చూనీతునీనారు, అయినపపటికీ వార్‌ 
దృషటిలో ఆరోగీయకరమ్రైన మనిషి అని వీలవబడే కణాలనీనే (అవి అసహజ వోషణ యౌక్‌క ఉత్‌పతీత్‌ 
అయినపపటికీ) పీరాథమికంగా ఉంటాయి. పారతి-అభివృదీధి చేందిన మరియు పర్‌పూర్‌ణమైన కణాలు 
కొనని కీయానీసర్‌ కారకాల పీరభావంతో వాటి నాధారణ లక్‌షణాలను కోల్‌వోతాయే. మరో మాటలో 
చేపేవాలంటే, కఠతమాగారం యౌక్‌క సరైన యంతీరాంగాలు లేకవోవడం దాని ఉత్‌పత్‌తిలో లోవాలు పరతీ 
నాధారణ కారకంతో అనుసంధానించబడి ఉంటాయి, కానీ ఆ ఫయాక్‌టరీక్‌ి సరఫరా చేయబడిన 
నిరమాణ నామగ్‌రితో లేదా ముడి యౌక్‌క నవభొవం మరియు నాణయతతో వాటికి ఎటువంటి 
సంబంధం లేదు. ఉత్‌పతీతీక్‌ అవసరమ్రైన పడార్‌థాలు. అనని వండిన-తీనీవార్‌ అవయవాలు వాటి సరైన 
నిరమాణాలు మరియు వీధులను కోల్‌హాయిన మిలియరడ్‌ల కణాలతో శాశ్‌వతంగా మునిగవాయలా 
చూడాలని వారు కోరుకోరు. నేను ఇవపుడు కౌడ్‌రీ యౌక్‌క "కయానీసర్‌ కణాలు" నుండి కొనని 
భాగాలను ఉటంకినీతాను, దాని నుండి వాఠకుడు నపషేటంగా మరియు నిజమైన కారణాలను నపషటంగా 
చూనీతారు. 


కయానసర్‌ ఉననాయే. 


కౌడ్‌రీ ఇలా వీరాశాడు (5.1 1 ): "పూరతీగా లేదా వాటి పూఠవగాములు పరత్‌యేక సవా 
ఫంక్‌షన్‌లో కొంత భాగాన్‌ని కోల్‌వోవడంతో, క్‌యాన్‌సర్‌ కణాలు నిరదిషట పనితీరును చేసన శిరమాణ 
లక్‌షణాలను కొలిచినట్‌లు కోల్‌వోతాయే. 
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నాధయం. ఫంక్‌షన్‌ లేనపపుడు నిరమాణానీని నిర్‌వహాంచడం నాధయం కాదు, సంబంధిత నిరమాణం 
లేనపపుడు పనితీరును నిరవహాంచడం కంటే ఎక్‌కువ." కౌడరీ చాలా నేపషేటవ్షున సతీయానీని 
జోడించడం మర్‌చిపోయారు, దీని దీవారా కీయానీసర్‌ రహనయం ఒక్‌కనారిగా 
పరిషకరించబడుతుంది. 

అవి, నిర్‌మాణం మరియు పనితీరును నిరవహాంచడానికి ముడి పదారథాలు అవసరవునవి, మరియు 
ఆ ముడి పదారథాలను వండిన పదారథాలుగా మార్‌చేనవపుడు, నిర్‌మాణం నిరవహాంచబడదు లేదా 
పనితీరు ఉండదు. 


కణాల నాధారణ పెరుగుదల కోసం కౌడ్‌రీ రషని ఈ కరిండి విధంగా ఉటంకించారు: "నాధారణ 
ఆదిమ కణాలు అనేక సంభావీయ యంత్‌రాంగాలను కలిగ్‌ ఉంటాయే, ఇవీ అంతీమంగా భేదానని 
నిరణయేనతాయే. భాగాలు నిరీదిషట పరిమాణాతీమక నథాయేలను చేరుకునీనవీపుడు ఈ 
యంతీరాంగాలు కరియాతేమకంగా చురుకుగా ఉంటాయే" (౧. 15). కయానేసర్‌గా రూవాంతరం 
చేందుతునీన సమయంలో "కారనినోజనీలు కణం యౌక్‌క ఒకటి లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ 
వరత్‌యేక వేధుల్‌లో మార్‌పును పరేరేపిసతాయి. ఫలితంగా వచీచే మార్‌పు వారసత్‌ీవంగా వనతుంది." 
కానీ, "అటువంటి వంశవారంపరీయ మార్‌పుతో బాధపడే కణాలకు పూర్‌తిగ నవయంపరతిపత్‌తి 
కలిగిన నియోపలాజమీలుగా మారడానికి ముందు అనుబంధ కారకాల అదనపు నషేటం అవసరం 
కొవచేచు" (౧. 17). 
కయాన్‌సర్‌ పూరత్‌గా అభ్‌వృదీధి చెందిన మరియు పరతీయేకమ్రైన కణాల నుండి ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడదు. 
"గుడేడు మరియు శుక్‌రకణాలు పేరాణాంతకమానవీ కామ మర్‌ియు నాధారణ పరిమితులు 
లేకుండా గుణించడం మర్‌ియు నాధారణ, బాగా పీరవర్‌తీంచే కణాలకు చెందిన భూభాగాలఫై దాడి 
చేయడం వంటి సపరీమ్‌ లేదా గుడేడు కణాలతో కూడిన క్‌యానేసర్‌లకు దార్‌ితీనతాయే" (,. 
333). 


కయాన్‌సర్‌ కణాల యౌక్‌క పరధాన కారీయకలావాలు నత్‌రజని పదారీథాల కోసం 
వీటాడడం, జంతు పేరోటీనలను మీరింగివీయడం, అమైనో ఆమీలాలను లాక్‌కోవడం, అనాధారణమ్రైన 
పీరోటీనీలను సంశ్‌లేషణ చేయడం మరియు నారూపీయ నీవభావం కలిగిన అనేక ఇతర దోవిడీలను 
నిరవహాంచడం. కీయానీసర్‌ "బాడీ పూల్‌ నుండి అవునో ఆమీలాలను తీనివేస 'నైైట్‌రోజన్‌ ట్‌రావ్‌' 
లాగా పని చేనతుంది, దానికి ఎటువంటి గణనీయవ్రైన రాబడిని అనుమతించకుండా" (౧. 39). మరింత 
దిగువన ఇది పేర్‌కొనబడింది (14.): "పరాణాంతక కణాల నత్‌రజని జీవక్‌రీయ బాగా 
పీరవరతీంచే కణాల నుండి తీసుకోవడం దీవారా, శరీరానికి సరీగగూ సవ చేయడం, వాటిక్‌ 
అవసరమైన పదార్‌థాలను తీసుకోవడం దీవారా నిరవహాంచబడుతుంటి." "చాలా అవసరం" అనే 
పదాల నథానంలో "అతయంత పనికిరాని మరియు హానికరం" అనే పదాలను చేర్‌చినట్‌లయేతే 


చేకకుముడు తక్‌షణమే పరీషకర్‌ంచబడేది. కరినటెనసన మరియు హండర్‌సన 
(1952) అమైనో ఆమీలంలో ఉననతినే పరిగణించారు 
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కార్‌నేనోమా కణాల దీవారా చేరడం "వీయర్‌థమైన జంతుమలో నియోపలానటిక్‌ కణం యౌక్‌క పరుగుదల 


మర్‌ియు గుణకొరంలో ముఖయమ్రైన అంశం" (060). వార్‌ దృషటిలో జంతుమ సహజమైన ఆహూారపదారథాలు 
లేకహావడం వల్‌ల కాదు, అమైనో ఆమీలాల పరిమాణంలో లోపం వల్‌ల వృధా అయింది. 


కయాన్‌సర్‌ కణాలు నిరంతరం పరోటీనీలను సంశ్‌లేషణ చేన్‌తాయే. కౌడ్‌ర్‌ వీరానతాడు (,. 
152): "వరోటీన్‌ సంశ్‌లేషణ యౌక్‌క అనాధారణత మర్‌ియు అనాధారణ పరోటీనీల నిరీమాణంతో 
పీరాణాంతకత తరచుగా సంబంధం కలిగ్‌ ఉంటుంది. పరుగుతునీన కణితులలో కొత్‌త కణ 
పదారథానీని అందించడానికి పరోటీన్‌ మరియు నీయూక్‌లియోపరొటీిన్‌ యౌక్‌క నిరంతర నికర సంశ్‌లేషణ 
ఉంది, అయితే వీటి సంశ్‌లేషణ నాధారణ వృదీధి చెందని కణజాలాలలో పదార్‌థాలు సమానమైన విచీభినీనం 
ద్‌వారా సమతుల్‌యం చేయబడతాయి." మరొక చోట అతను కానపర్‌సన్‌ (1 950)ని ఉటంకించాడు: 
"వరాణాంతక కణితీ కణం మరియు నాధారణంగా పరుగుతునీన కణం మధీయ పీరోటీన్‌ ఏరపడటానిక్‌ 
వీయవనీథ యౌక్‌క అభ్‌వృదీధిక్‌ సంబంధించి పరాథమిక వీయత్‌యాసం ఉనీనట్‌లు అనిపనీతుంది. 
పీరాణాంతక కణితి కణంలో ఎండోసల్‌యులర్‌ ఇనహాబిటరీ మళానిజం, ఇది నాధారణంగా పరొటీన్‌- 
ఏర్‌పడే వీయవనథ యౌక్‌క కారీయాచరణను పరిమితం చేనతుంది, సటోకెమేకల్‌ వేక్‌చర్‌లో నిరీదిషట 
మార్‌పులకు దారితీస ఎక్‌కువ లేదా తక్‌కువ పనితీరును నిలివివేనతుంది" (పేజీ. 10-102). 
సందేహనీపద పరోటీనీలు దీరాక్‌ష లేదా ఆపిల్‌ నుండి వొండిన పరోటీనీలు కాదని నొక్‌కి చెపవాల్‌నేన 
అవసరం ఉందా, కానీ వంటగదిలో ఉడికించిన లేదా కొల్‌చిన మరియు నాధారణ కణాలచే 
తిరనకరించబడినవి? 


తదుపరి శునత్‌రీయ పరిశోధనలు పరిమాణం అని తేలింది 
కయాన్‌సర్‌ కణాలలో కొవీమలు నాధారణం కంటే ఎక్‌కువగా ఉంటాయే, మరోవైపు వీటమినీలు 
మరయు ఖనిజాలు నాధారణం కంటే తక్‌కువగా ఉంటాయి. 


"కణాలు, పరాణాంతకమ్రైనవి మరియు ఇతరత్‌రా, దాదాపుగ అనూహాయమ్రైన సంక్‌లిషటమైన 
చీనీన వీయక్‌తులు. బహుశా పరతీ ఒక్‌కటి అకర్‌బన అయానీల నుండి అతయంత సంక్‌లిషటమ్రైన 
పరోటీనీలు మరియు నీయూక్‌లియోపరొటీనీల వరకు 10,000 విభ్‌నీన జీవరనాయన భాగాలు 
కలిగి ఉండవచేచు, ఇవి ఒకదానితో ఒకటి పరతీయక్‌షంగా లేదా పరోక్‌షంగా సంకర్‌షణ చెందుతాయి. .. జీవ 
కణంలోని కరీయకలావాల సమతుల్‌యత, అంటే సల్‌ యౌక్‌క జీవితం యౌక్‌క మొతతం బహారంగ 
వీయక్‌తీకరణ, ఈ పదాతథాల మధయ చాలా సంక్‌లిషటమైన గతీ పరన్‌పర చరీయల యౌక్‌క ఏ 
సమయంలోనైనా ఒక విధిగా ఉండాలి. ఏదైనా కణం యొకక నథితీని పూరీతీగా నిర్‌ీవచేంచడానేకి, 
ఒకటి చేరి ఉనీన బహుళ సంబంధాలను గతీ పరంగా వఠతీణించవలని ఉంటుంది. 
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ఒక సమయంలో కొనని వేరియబుల్‌న, మేము మౌత్‌తం సంక్‌లిషట పరినథితి యౌక్‌క చాలా పరిమిత 
వీకషణను వొందవచేచు. 4 లేదా 5 కాంవోనొంట్‌ నసటమీలతో వయవహరించే గణిత సూత్‌రీకరణలు 
వేపరీతమాన ఇబ్‌బందులను కలిగి ఉంటాయే, వీలాది వీరీయబుల్‌నీతో వీయవహరించే వాటిని 
వేడదీయండి" (పేజీ. 151-152). అందువల్‌ల మానవజాతి యౌక్‌క విధిని వార్‌ చేతుల్‌లో ఉంచిన 

మన శున్‌త్‌రవేత్‌తలకు, దాని గురించి చాలా తక్‌కువ తేలుసు. కణాల నిరమాణం.అయినపపటికీ, 

వార్‌ జ్‌ఖానం యౌక్‌క కొరత ఉననవ్‌పటిక్‌, వారు ఆ సంక్‌లిషట కణాలను నిరమించిన 

సీవభావానీని వీనమరినతారు మరియు వారు తమ నీవంత ఖచేచితవమన గణనల దీవారా వాటి యౌక్‌క 
ఖచేచీతవున గుణాతీమక మరియు పరీమాణాత్‌ మక అవసరాలను నిరణయేంచగలరని నమొమేలా 
పరజలను పరేరేవినతారు. వరోటీనలు, కొవీమలు, కార్‌బోహ్హడరేట్‌లు, విటమిన్‌లు, ఖనిజాలు మొదలైన 
వాటికి సంబంధించ్‌ కణాలు. 


చీఫ్‌ ఇంజనీర్‌ నితదేశ్‌ంచ్‌న దానిని ఆమోదించకుండా అతని వివీకానని తృణీకర్‌ంచే, ఆపై 
వార్‌ కఠమాగారాలలో వివిధ పదారీథాలను తయారు చేసే మాకు అందించడానికి వారు చాలా దూరం 
వెళతారు. వార్‌ చరయలు హనయాన్‌పదంగా ఉననాయా లేదా వీచారకరంగా ఉనీనాయో వాఠకుడే 


నేరణయేంచుకోనివవండి. 


వొదుపు లేదా ఆహార నేయంతేరణలు కయాన్‌సర్‌ సంభవం మర్‌ియు పెరుగుదలను 
నిరోధఢినతాయని లేదా కనీసం పరిమితం చేనతాయని చూవించడానేక్‌ పరిశోధన శునత్‌రవేత్‌తలచే 
గణనీయమైన ఆధారాలు నేకరించబడ్‌డాయే. మొదటి పరపంచ యుదీధంలో డోన్‌ మారక్‌, రషీయాో, 
జర్‌మశీ మరియు ఆనీట్‌రీయాలో అమలులో ఉనన తీవీరవమ్రైన ఆహార రేషన కింద మొదటి పీరపంచ 
యుద్‌ధంలో కయానేసర్‌ మరణాలు యుదీధం ముగింపులో రదీదు చేయబడిన తల్‌వాత కంటే 
తక్‌కువగా ఉనీనాయి. హాంధేడే (1925) అభ్‌పరాయం పరకారం, మరణాల సంభవం ఈ తదుపర్‌ 
పరుగుదలకు అధిక ఆహారం దోహదపడింది. 


కౌడ్‌ర్‌ జంతుమలపై జరీవిన పరయోగాల నుండి ఉదాహరణలను ఉదహరించారు: "ఆహార 
నియంతీరణ జంతుమలలో కణితుల పెరుగుదలను నిరోథినతుందని లేదా నిమేమదినీతుందని 
చూవించడానికి మౌగ్‌గు చూప మునుపటి బీరిటిష్‌ పరిశోధకుల పనిని వినతరించినందుకు 
మకికే (1947) దీవారా మోరెనచి (1909)క్‌ కరెడిట్‌ ఇవీవబడింది. 
మోరెనచి చేత ఎలుకలలోకి మారీపీడి చేయబడిన నారకోమాలు సరఫరా చేయబడిన ఆహార 
పరిమాణానికి అనులోమానువాతంలో ఉంటాయే. పరిమితం చేయబడిన ఆహారంలో ఎలుకలు 
ఎక్‌కువ కాలం జీవించాయి మరియు పూరీతీగా తినివేంచేన ఎలుకల కంటే వాటిలో కణితులను 
మారీపిడి చేయడం చాలా కషటం. 


"మక్‌కే మరయు అతని సహచరులు చాలా గొవప అద్‌యయనాలు చేనారు 
ఆహారం యౌక్‌క శక్‌తిని నిరవహణకు సరివోయేంతగొా తగ్‌గించడం దీవారా ఎలుకలు 
మందగినతాయే, కానీ పెరుగుదలకు సరివోమ. ఒక బృందం ఆ వేధంగా జరిగింది 

117 


Machine Translated by Google 


700 రోజుల కంటే ఎక్‌కువ కాలం మరియు 900 రోజుల కంటే ఎక్‌కువ వయసేసు ఉనన 

మరొకటి పరీపక్‌వతకు ఎదగడానిక్‌ వీలు లేకుండా, నాధారణ పరీనథితులలో ఈ విధమైన ఎలుక 
యౌక్‌క సగటు జీవత కాలం సుమారుగా 600 రోజులు ఉంటుంది. తగినంత కేలరీలను 
అందించీనపపుడు, రీటార్‌డెడ్‌ ఎలుకలు పరీపక్‌వం చేందుతాయి మరియు మౌత్‌తం 1,400 లేదా 
అంతకంటే ఎక్‌కువ రోజులు జీవించగలమ - వాటి నాధారణ జీవిత కాలం కంటే రెండింతలు" (౧0. 
394-395). మళీళ్‌, మెక్‌కే పరకారం, నపర్‌లింగ్‌ మర్‌ియు బర్‌నీన్‌ (1943) "కణితుల అభ్‌వృదీధి 

అవి పర్‌పక్‌వత నాధించడానిక్‌ అనుమతీంచబడిన తర్‌వాత వృదీధీలో వెనుకబడిన ఎలుకలలో చాలా 
తక్‌కువగా ఉనేనాయే" (౧. 396). ఆ ఎలుకలకు పీరతీయేకంగా ముడి ఆహార పదార్‌థాలతో కూడిన 
నేయంతీరీత ఆహారానీని అందించేనట్‌లయేతే ఎంత అదీభుతమైన ఫలితాలు వొందలేమ. 


200 రేటార్‌డోడ్‌ ఎలుకలలో కేవలం 38 కణితులు మాతరమే - నాధారణ ఆహారం అని 
వేలవబడే జంతుమలు వాక్‌షికంగా కోల్‌వోయేన జంతుమలు - "నాధారణ" ఆహారంలో తీనిపంచిన 
198 ఎలుకలలో 150 కణితులు అభివృద్‌థి చెందాయని తదుపర్‌ పరయోగాలు చూవించాయే. 
అటువంటి కరూరమాన వధను వీయావింపజేస ఆహారం మరియు జీవీత కాల వీయవధథిని అనేక 
నార్‌లు తగ్‌గినతుంది? 


జీవిత బీమా గణాంకాలను సూచించడం దీవారా శరీర బరుమ మరియు 


క్‌యాన్‌సర్‌ మరణాల మదీయ సంబంధానీని వివరించడానికి వివిధ సమయాల్‌లో పరయతీనాలు 
జర్‌గాయే. 1913లో, అనోనీయేషన ఆఫ్‌ లైఫ ఇనేసూరెనేసన మెడికల్‌ డైరెక్‌ెటర్‌న్‌ మరియు యాక్‌చురీయల్‌ 
నొస్టటీ ఆఫ అమర్‌కా సంయుక్‌త కమిటీ 20-62 సంవత్‌సరాల వయనేసు గల పురుషులు కొనుగోలు 
చేనిన 774,672 వలనీలతో వయవహరించబింది. 30-44 సంవత్‌సరాల వయనీసులో భీమా తీసుకునే 
పురుషులలో కయానేసర్‌ మరణాల రేటు అదిక బరుమ ఉనీనవార్‌క్‌ 37, వరామాణిక బరుమ 32 
మరియు తక్‌కువ బరుమ ఉనీనవార్‌క్‌ 24, 100,000 పరకారం లెక్‌కించబడుతుంది. 45 సంవతసరాలు 
మరియు అంతకంటే ఎక్‌కువ వయనీసు గల వాత సమూహం కోసం, టి 


సంబంధిత రేట్‌లు వరుసగా 156, 144 మరియు 120. 
యూనియన్‌ సంట్‌రల్‌ లైఫ ఇనీసూరెనీస్‌ కంపనీ 1932లో విశ్‌లేషించిన రీకారీడుల 
పరకారం, 25 శాతం లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ అధిక బరుమ నుండి 50 శాతం తక్‌కువ బరుమ 
వరకు కయాన్‌సర్‌ మరణాల రేట్‌లు కరింది విధంగా ఉన్‌నాయే: 143, 138, 121, 111, 114 
మరియు 95, ది 111 సంఖయ "నాధారణ" బరుమను సూచిసతుంటి. ఇంకా ఇటీవల, 
మట్‌రోవాలిటనే లైఫ ఇన్‌సూరెనన్‌ కంపనీ (1951) యౌక్‌క సటాటినటికల్‌ బులెటిన్‌ పరకారం, 
కొర్‌డియోవాసకులర్‌-మూత్‌రవేండ వీయాధి నుండి అధిక బరువు ఉనీన మగవార్‌ మరణాలు 
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పరమాణం కంటే మళ్‌లీ సగం ఎక్‌కువ మరియు మధుమేహం పరమాణం కంటే నాలుగు రెట్‌లు 
ఎక్‌కువ. అబదీధపు మనిష్‌ మానవాళికి పరనాదించే వరాలు ఇవీ. 


1900 మఠరీయు 1950 మధయ యునైటెడ్‌ నటేట్‌న్‌ ఆఫ అమరికాలో హృదయ సంబంధ 
వీయాధులు మరియు కయానసర్‌ మరణాల రేటు పరుగుదల ఈ కరింది వీధంగా ఉంది. 50 
సంవతీసరాలలో, కియాన్‌సర్‌ మరణాల రేటు 100,000 జనాభాకు 64 నుండి 139.6క్‌ 
పర్‌గింది, అయితే హృదయ సంబంధ వీయాధులలో 244 నుండి 478.1 క్‌ పర్‌గొంది. మొతతం 
మీద, 1950లో 100,000 జనాభాకు 803.9 మరణాలలో పడి పరధాన కారణాలు, హృదయ సంబంధ 
వీయాధులు మరియు కియాన్‌సర్‌ కారణంగా 617.7 మంది ఉనీనారు. 1964 సంవతీసరానిక్‌ 
సంబంధించి అందుబాటులో ఉనీన తాజా గణాంకాలు ఇంకా ముఖయమ్రైనవి. కియానీసర్‌ మరణాల 
రేటు ఇవపుడు 151 .3క్‌ పరిగింది, అయితే హృదయ సంబంధ వీయాధులతో 508.68 పెరిగింది, 
ఇది మొతతం 939.7లో 659.9క్‌ పెరిగింది. కారణమమతుంటి. ఇవి బెషధం యౌక్‌క "పరగత్‌" యౌక్‌క 
అద్‌భుతవ్చాన ఫలితాలు; వైదయులు, ఆసుపత్‌రులు మరియు జెషధాల సంఖ్‌య యౌక్‌క 
దిగ్‌భ్‌రాంతీకరమ్రైన ఫలితం; ఆహార పదారథాల "శుదీథి మరీయు శుదీదీకరణ " యౌొక్‌క అనివారఈయ 
ఉత్‌పత్‌తులు. ఇపేపుడునన "పరగతీ" మరో 50 ఏళ్‌లవాటు కొననాగితే పరినథిత్‌ ఎలా 
ఉంటుందో ఊహించుకోవచ్‌చు. 


1964లో యునైటెడ్‌ నటేట్‌న్‌ ఆఫ అమర్‌కా అధికొర్‌క గణాంకాల పరకారం, మౌత్‌తం మరణాల 
సంఖయలో కేవలం 1.4 శాతం మాతరమే "లక్‌షణాలు, వృదేధావయం మరియు తపీపుగా 
నేరవచించబడిన పరినథితులకు" ఆవాదించబడేడాయే. ఈ వర్‌గంలో వృదీధాపయం అనేది 
కేవలం ఊహ మాతరమే, ఎందుకంటే వండిన ఆహారం తీసుకునే వార్‌లో ఎవరూ వృదీధాపయానిక్‌ 
చేరుకోరు. అయితే నిజంగా నాగరిక పరినథితుల్‌లో! పరమాదాలు మరియు పీరమాదాలు తపప, 
మానవజాతీ అంతా ముసలితనంలో చనివోతారు. 


సహజ పరిసరాలలో ఉనీన అడవి జంతుమలలో కీయానీసర్‌ సంభవం తేలియదు. బంటీగా 
ఉనీన కోతులను దీరఘకాలం వాటు కీషీణించిన ఆహారానిక్‌ గురీచేనిన తరీవాత, కయానేసర్‌ను 
వోలి ఉండే ఒకటి లేదా రెండు కణితులను గమనించడం నాధయవంది. "అవేపుడపపుడు 
కయాన్‌సర్‌ సంభవించే నాకషయాలు పూరఠ్‌తిగా కనిపించని జీమల యౌక్‌క ఏకైక పదీద సమూహం 
సముదీరపు లోతులలో నేవనేనతుంది" అని కొడరీ పరకటించారు (0. 


196) ఎందుకంటే మానవజాతి యౌక్‌క విధవంసకర చేతులు లేమ 
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వారిని చేరుకుంది. వీనతీర'ణంలో మరియు జనాభాలో మన పరపంచం కంటే వార్‌ పరపంచం చాలా 
పొదేదది అనే వాసతవాననే దృషటిలో ఉంచుకునే వార్‌ రోగనిరోధక శక్‌త్‌ మరింత గొపపది. 


మేము చెపవినట్‌లు, వార్‌ పరిశోధనలో, శనతరవేత్‌తలు కయానసర్‌కు పరాథమిక కారణాలతో 
ముఖాముఖికి వచీచారు, వారు వాటిని పరిశీలించి ధృవీకరించారు, అయేనవపటిక్‌ వారు తమ తపన 
మరేద్ధానా ఉననట్‌లుగా పూర్‌తీ ఉదానేనతతో వాటిని దాటవీనతారు. "కొనని ఆహార భాగాలు 
అధిక మౌత్‌తంలో తీసుకోవడం లేదా అవీ లేకవోవడం వల్‌ల మనిషలో కీయానీసరకు కారణం 
కొవచేచు అనే ఆలోచన మరొక మూలం నుండి పుంజుకుంటుంది. 


జంతువుల ఆహారంలో పరయోగాత్‌మక మార్‌పులు అననే చేయవచేచు 
కియానీసర్‌ యౌక్‌క తదుపర్‌ ఉనిక్‌ లేదా లేకవోవడం" (౧. 220). 


సహజమైన ఆహార పదార్‌థాల పీరభావాలను కూడా వారు నేరుగా గరహానతారు. 
కౌడ్‌రీ ఈ విషయంలో చాలా నీపషటంగా ఉంది: "చివరికి కొనని జంతుమలలో కణితి అభ్‌వృదీధి 
చేందే అవకాశం చాలా తక్‌కువగా ఉంది, అవీ అతయంత శుదధి చేయబడిన ఆహూరానీని 
తీనిపంచినపపుడు కంటే సహజమైన ఆహారానని తీనివించినపపుడు తక్‌కువగా ఉంటాయి. 5445004, 
Solomon and Tannenbaum (1 952) పయూరినా లాబొరేటరీ చౌ యొక్‌క ఆహారంలో మగ 08 ఎలుకలలో తక్‌కువ 
నేరవాయమున హపటోమాలు అభ్‌వృదీధి చెందాయని గమనించారు, పరధానంగా కేస్టైన, కార్‌న్‌స్‌టార్‌చ్‌, 
వాక్‌షికంగా ఉదజనేకృత పతతి గింజల నూన్‌, నింథటిక్‌ వీ టమినీలు మరియు ఎ. ఉవీపు 
మెశ్‌రమం.అంతేకొకుండూ, (3 మగ ఎలుకలకు సమీ పీయూరిఫైడ్‌ డైట్‌లు నిరవాయమైన 
హపటోమాన్‌ అభివృదీధిని మరుగుపర్‌చాయే.కణితి అభివృదీధిలో వయత్‌యాసం కేలరీల 
తీసుకోవడం, శరీర బరుమ లేదా పరోటీన, కొవమ, విటమిన్‌లు మరియు నిషపత్‌తిలో గుర్‌తించదగిన 
తేడాలతో సంబంధం కలిగి ఉంటుంది. ఆహారంలో ఖనిజాలు. ఇతర రకాల కణితులు భినీనంగా 
నపండినతాయనేి భొవించకూడదని రచయితలు జాగ్‌రత్‌తగా సూచించారు" (వేజీలు 
403-404). 


"ఎంగెల్‌ మరియు కోప్‌ల్‌యాండ్‌ (1952) ఈనిన 28 మరియు నీపరాగ్‌ డావ్‌లీ ఎలుకలు 
సహజమన ఆహారాలు (నటాక్‌ డైట్‌లు) తీనేవించినట్‌లు కనుగొననారు, అవి తినివేంచేన 
సెమేపయూరిప్‌డ్‌ డైట్‌ల కంటే కయాన్‌సర్‌ కారకం, 2- ఎనిటైలామినోఫలోరేన్‌ దీవారా పరేరేవించబడిన 
క్‌షీర కణితులను తక్‌కువగా అభివృదీధి చేశాయి. తేడా గణనీయంగా ఉంది" (3. 404) 
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రీడర్‌ నినసందేహంగా వీరయోగాత్‌మక ఎలుకలకు ఏ రకమైన ఆహారానని ఇనతారో 
గమనించారు: కేస్టన్‌, నీటార్‌చ, కాటన్‌ నీడ్‌ ఆయిల్‌, నింథటిక్‌ విటమినీలు మరియు లవణాలు 
వంటి అతయంత శుదీధి చేయబడిన పదారీథాలు. ఈ పదాఠ్‌ధాల మిశ్‌రమానీని పరిశోధనా 
శున్‌త్‌రవేత్‌తలు "నాధారణ ఆహారం" అని తపపుగా పరు పెట్‌టారు. వారు వొలాల నుండి 
100 శాతం కయానీసర్‌ లేనే ఎలుకలను నేకరించి వాటిని బోనులలో బంధినతారు, పద జీమలను 
"సునీనితమ్రైన" వేల్‌లలలా చూసుకుంటారు, ఒకదానికొకటి సంతానోత్‌పత్‌తీ చేని, "నాధారణ 
ఆహారం"తో వాటిని తీనిపసతారు మరియు కొనని తరాల తరువాత వాటిని ఏ వేధంగా 
మారునీతారు. వారు "పయూర్‌ ఇనీబ్‌రేడ్‌ నట్‌రయెనన ఆఫ్‌ ఎలుకలు" అని వీలునీతారు. 
వార్‌ పరకారం, ఆ "ఇనీబ్‌రేడ్‌ నట్‌రయెన ఆఫ్‌ ఎలుకలు" ఒక వరత్‌యేక రోగలక్‌షణ నథితీలో 
ఉనీనాయి, దీనిలో 80 శాతం వరకు కొనీని జాతులు "తిలియని కారణాల" యౌక్‌క "సవయం" 
కణితులకు గురమతాయి. వండిన తినేవాళ్‌ళందరూ సరిగ్‌గా ఒకే విధమున రోగలక్‌షణ నథితీలో 
ఉంటారు. 


శాన్‌త్‌రవేీత్‌తలు ఏదైనా ఉపయోగకరంగా గీయగలరో లేదో ఇపపుడు చూద్‌దాం 
ఫ్ర అదీభుతమ్రైన నాక్‌షీయం నుండి ముగింపులు. సమాధానం దురదృషటవశాత్‌తు 
పరతీకూలంగా ఉంది. వాసతవానిక్‌, కొడరీ అతీయంత విలువైన డేటాను తీరనీకరించడానికి చాలా 
కషటపడుతునీనాడు, ఎందుకంటే అతని వఠకులలో ఎవరైనా నాధారణంగా నాగర్‌కతకు సరివోయేవిగా 
పరిగణించబడే లెక్‌కలేనన్‌ని రకాల ఆహారాలు మరియు వానీయాలలో ఒకటి లేదా ఇతర వాటిని 
వదులుకోవడం గురించి ఆలోచించేంత మూర్‌ఖంగ ఉండకూడదు. అతను ఇలా అంటాడు: 
"ముఖయంగా ఆహారం వీషయంలో జంతుమలపై మానవ కయానసర్‌ డేటాను ఉత్‌పత్‌తీ 
చేయడంలో జాగ్‌రత్‌త అవసరం. మనిష, ఆకలితో ఉనన సథాయిలో మినహా, అనేక రకాలైన 
ఆహారానని తీసుకోవడానికి అలవాటుపడిన సర్‌వభక్‌షకుడు. వీరపంచంలోని అనేక పరాంతాల 
నుండి సేకరించబడింది; అయితే జంతుమలు నీథానిక మూలం యౌక్‌క ఏకరీతి మరియు నాధారణ 
ఆహారాలకు సర్‌దుబాటు చేయబడడాయే" (౧. 220). రచయిత యౌక్‌క అవారవున అవోహలో వాఠకులే 
తీరపు చెపపనివ్‌వండి. 


"ఈ ఏకాంత, వాంపఠ్‌డ్‌ మరియు రక్‌షిత, దగగరగా ఉనీన ఎలుకల జాతులలో 
కయాన్‌సర్‌కు కృత్‌రిమంగా ఉదఘాటించిన వంశవారంపర్‌య సంభావీయత మంజూరు చేయబడింది, 
అయితే వాటిలో కియాన్‌సర్‌లు వానీతవానిక్‌ ఎలా ఉత్‌పత్‌తీ అమతాయే?" అనే పరశ్‌నకు 
సమాధానం కనుగొనలేక కొడరీ (ప. 350) అనే అడుగుతాడు. 


"ఎలుకల యౌకక నిరీదిషట జాతులలో బలమైన అవయవ-నిరీదిషట వంశవహరంపరీయ 
ససపటబిలిటీని గుర్‌తీంచడం వలన కణాలు ఆకర్‌షనీయమ్రైన కీయానీసర్‌ కారకాల నేవభొవం 
గురించే మన అజ్‌ఇానానీని హైలైట్‌ చేనేతుంది. ఈ ఎలుకలు బోనులలో చాలా ఆశ్‌రయం కలిగ్‌ 
ఉంటాయే. అవి నాధారణంగా ఎయిర్‌ కండిషనీడలో ఉంచబడతాయి. 


121 


Machine Translated by Google 


గదులు మరియు వారి ఆహారం అనాధారణంగా నీథిరంగా ఉంటుంది. అవి తెలినేన భౌతిక లేదా 

రనాయన లేదా జీవసంబంధమైన క్‌యానసర్‌ కారకాలకు గురికామ" (పజీ. 349- 

350) అసలైన భౌతిక, రనాయన మరియు జీవ కీయానీసర్‌ కారకాలు ఆ పద ఎలుకల కోసం 

తనే సృషటించిన పర్‌నథితులే అని కొడ్‌రీ ఉదీదేశపూర్‌వకంగా తన కళ్‌ళు మూసుకునీనాడు. వాటి 
సహజ పరీయావరణం మరియు వోషణను కోల్‌హావడం, ఏకాంత పంజరాలలో వాటిని 

వేరుచేయడం మరియు మూనివేయడం, ఆశరయం కల్‌వించడం, వాంపర్‌ంగ్‌ మరియు వాటిని రక్‌షంచడం, 
కృత్‌రిమంగా సంతానోత్‌పతీత్‌ చేయడం, ఎయిర్‌ కండిషనీడ్‌ గదులలో వారికి ఇబ్‌బంది కలగకుండా 
ఉంచడం మరీయు కాస్టనీ, మౌక్‌కజొనన పండి, పత్‌తీ గింజల నూని, నేంథటిక్‌ విటమినీలు మరియు 


లవణాలు. 


ఇతర చోట్‌ల, (ఎ) డైటరీ పరోటీన్‌ మరీయు ఎసనీషయల్‌ అవానో ఆమీలాలు మరియు (బి) డైటరీ 
బి విటమినీలలో మారీపు చేయడం దీవారా కీయానీసర్‌ అభ్‌వృదీధీలో మార్‌పులను చూపించడానికి 
కౌడ్‌రీ రెండు పరయోగాత్‌ మక డేటా పట్‌టికలను తీసుకువనీతుంది. అతను ఈ కరింది వీయాఖయలు 
చేనాడు: "విటమినీలు మరియు ముఖయమ్రైన అమ్రైనో ఆమీలాలు కయాన్‌సర్‌ ఉత్‌పత్‌తీని 
సవరించగలమ... వీటిని మరియు ఇతర పరిశోధనలను వివరించడం కషటం. లోపం లేదా 
అధికంగా ఉన్‌న నిరదిషట ఆహార పదార్‌ధం నేరుగా కణజాలంపై పని చేసేతుందని భావించకూడదు. 
నేయోపలానటిక్‌ మార్‌పు జరుగుతుంది" (౧. 401). ఇది సపషటంగా అందుబాటులో ఉనన 
డేటా యౌక్‌క తీరనీకరణ. కర్‌మాగారం యౌక్‌క సంతృపతీకరమ్రైన లేదా అసంతృపత్‌కరమైన 
కాలీయకలావాలు దానికి సరఫరా చేయబడిన ముడి పదారీథాల నామరనీయం లేదా 
అసమానతతో ఎటువంటి సంబంధం కలిగ్‌ ఉండకూడదని చేపేపడానిక్‌ ఇది సమానం. 


"గరన్‌సటెయిన్‌ (1947) సరిగ్‌గ హచ్‌చరించినట్‌లుగా, ఈ పరిశోధనలప్ట మనిషక్‌ 
కీయానీసర్‌ నివారణ ఆహారానీని రూవొందించడం పూర్‌తీగా అకాలంగా ఉంటుంది," అని కౌడరీ 
వీరానతూ, ఆపై ఇలా వీరాశాడు: "ఒక విషయం ఏమిటంటే మానవ జీవిత కాలం వేటి కంటే చాలా 
ఎక్‌కువ. ఇటువంటి ఊహాజనిత ఆహూరానీని అనుసరించే పరయోగాత్‌ మక జంతుమలు అనేక 
సంవత్‌సరాలలో ఆచరణ నాధయం కాదు, కొనని సందరభాల్‌లో దాదాపు వామ శతాబ్‌దానిక్‌ ప్‌గా, 
కార్‌నినోజెనినేనలో జాహీేయం కాలాలు" (3. 401). 


ఏది ఏవ్రైనపపటికీ, "జంతుమలలో చాలా కాలం వాటు తక్‌కువ ఆహారం తీసుకోవడం వలన 
అనేక రకాల ఆకసమిక కణితుల సంభవం ఖచేచితంగా తగ్‌గుతుంది" (,. 429). 


"అందుబాటులో ఉన్‌న డేటా పీరధానంగా కణితుల సంభవానిక్‌ సంబంధించినది మరియు దానికి కాదు 
వారు పరారంభించేన తర్‌వాత వారి వృదీధి రేటు. లో కొనని సందర్‌భాలు 
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ఆహార కారకాలచే మార్‌పు చేయబడిన పెరుగుదల మన పరనీతుత సథితీలో ఎటువంటి చికిత్‌నా 
చరీయలకు ఆధారం కావడానిక్‌ తగిన నాక్‌షేయాలు లేమ" (,. 402). కణితుల సంభవనీయతను 
తగ్‌గించడంలో కొడ్‌రీక్‌ ఆసక్‌తీ లేదని మాకు అనివినతుంది; అతను ఆసక్‌తీని కలిగి ఉననాడు 
కియాన్‌సర్‌ నివారణకు చేకితేనా చరతీయలను కనుగొనడంలో మాతరమే సమసయ ఉంది మరియు 
అది మన వోషకాహూర అలవాట్‌లను సరీదిదీదడం దీవారా కాదు, కానీ కొనని కల్‌విత విల్‌ లేదా 
ఇతర ఏజెననే దీవారా. 


క్‌యానేసర్‌కు నిజమైన కారణాలను శునత్‌రవేత్‌తలు ఎవీపుడు, ఎక్‌కడ గ్‌రహాన్‌తారో 
తోలుసుకోవడం ఆసక్‌తీకరంగా ఉంటుంది. ఇపేపటివరకు వారు దాదాపు 400 "కార్‌నినోజెనిక్‌ 
ఏజెంట్‌లను" కనుగొన్‌నారు, దాని గురించి కౌడీరీ ఇలా చెపవారు: "వైదీయులు ఎదుర్‌కొనే కియానీసర్‌లలో 
బహుశా ఒక శాతం కంటే తక్‌కువ క్‌యానేసర్‌ కారకాలు లేదా క్‌యాన్‌సర్‌ కారకాల కలయిక, 
గుర్‌తించదగినవీ" (. 390). 
దీనికి వీయతీరేకంగా "నాధారణ" (అసహజమైన) ఆహారం ఒక సందర్‌భంలో 100 క్‌యానేసర్‌ 
లేని ఎలుకలలో 80 మరియు మరొక సందర్‌భంలో 198 లో 150 కణితులను ఎలా 
షరోత్‌సహానతుందో మనం ఇపీపటికే చూశుము.ఆ ఆహారం యౌక్‌క వాక్‌షిక పరిమితీ ఆ 
150 కణితులను 38క్‌ తగ్‌గించింది; దాని రేషన్‌ మౌత్‌తం దేశాలలో కియాన్‌సర్‌ యౌక్‌క ఫరీక్‌వనీనేని 
గణనీయంగా నిరోధించింది మరియు సహజ పోషకాహారం దీవారా దాని నీఫానంలో క్‌యానేసర్‌ 
అభివృద్‌ధినే మార్‌తిగ నిరోధించవచ్‌చు.కౌజ్‌రీ ఇపీపుడు సహజ వోషణను కియానీసర్‌తో 
వోరాడే సమనీయకు సమాధానంగా భావినీతారని మర్‌ియు వృధా చేయడం ఆవవేనీతుందనే 
ఎవరైనా ఊహాంచి ఉండవచోచు. అన్‌నే ఇతర కియానీసర్‌ కారకాలఫై పనికిరాని పరిశోధనలకు 
బదులుగా, అతను తన ఇతర కర్‌నినోజెనిక్‌ కారకాలతో వాటు కియానీసరీకు ఏకైక 
కరణాన్‌నే, పోషకాహార లోపంగా ఉంచడానిక్‌ కూడా నిదీధంగా లేడు, అతను దానిని కేవలం 
"సవరించే" అంశంగా పర్‌కొన్‌నాడు మరియు నిరాధారమైన వాదనల ద్‌వారా దానిని తక్‌కువగా 
అంచనా వేనీతొడు. 
పరాణాంతక కణాల పరవర్‌తనతో ఇపీపటికీ అయోమయంలో ఉనీన అతను ఇలా వీరాశుడు (3. 43): 


"అరీసటాటిల్‌ లేదా డార్‌విన్‌ అయితే దాదాపుగా చెపీపనవసరం లేదు 
ఈ రోజు మనతో ఉనీనారు, కీయానీసర్‌ కణాల గురించి మనకు తేలినేనందున అనని 
వానీతవాలను ఒకచోట చేర్‌చవచ్‌చు మరియు వార్‌ పరూణాంతక పీరవర్‌తన యౌక్‌క 
వేవరణను అందించవచేచు. బహుశా రాబోయే సంవత్‌సరాల్‌లో ఇది జరుగుతుంది మరియు మనం 
ఎందుకు చాలా కాలం గుడ్‌డిగ ఉనీనాము అని మనం ఆశ్‌చరీయవోతాము. ఈలోగా, మేము అక్‌కడ 
మరియు ఇక్‌కడ నోర్‌చుకునో పురోగతిని కొదీదిగా నిలివివేస్‌తాము." కానీ ఇక్‌కడ ఒక అరీనీటాటిల్‌ 
లేదా డార్‌వేన్‌ అవసరం లేదని నీను వీడుకుంటునేనాను. కౌడ్‌కీ తన పీరయోగశాల పరిమితుల 
నుండి బయటకు రావడానికి సరిపోతుంది మరియు, ఒక క్‌షణం తన ఉనికిని మరచీహాయి, అతని 
దృషటిని వేపు మళ్‌ళించటానికి 
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నక్‌షత్‌రాలు, సూరీయుడు, చందీరుడు, చెట్‌లు మరియు పువీమలు, మాననికంగా వాటి 
రహనయాలలో మునిగిహావడానిక్‌ మరియు పీరపంచం మొతీతం ఎంత ఖచీచితమ్రైన 

కరమబదీధతతో తీరుగుతుందో గరహాంచడానిక్‌. ఏ శాసత్‌రవీతీత అయినా ఆ పరపంచానీని 

నాశనం చేని దాని నథానంలో తన నొంత వీరపంచాననేి నిరమించుకోగలడా? శాసతీరవేతీతలు తమ 
రొట్‌టె, అమైనో ఆమీలాలు, కృత్‌రిమ వీటమినీలు మరియు వాటి సింథటిక్‌ లవణాలతో 

ఆ జీవానీని, కదిలే వరపంచానేని నాశనం చేనతారు మరియు మానవాళ్‌ని వార్‌ నవంత 

నిరమాణ పరపంచానీని కలిగి ఉనీనారు. ఈ పంక్‌తులను చదివిన తరవాత, శాన్‌త్‌రవేత్‌తలు ఇవపటిక్‌ 


తమ నీవంత జ్‌ఇానానీని భూమి యౌక్‌క నవభొవం యౌక్‌క జ్‌కానం కంటే ఎక్‌కువగా 
ఉంచుతారో లేదో తేలుసుకోవడం ఆసక్‌తీకరంగా ఉంటుంది. 


ఇంకా కౌడ్‌రీలో పరాణాంతక కణితుల యౌక్‌క ఆకనేమిక అదృశ్‌యం యొక్‌క అనేక 
కేసులను వివరిన్‌తుండి మరియు చేవరకు ఈ కకిండి తీతమానాలను తీసుకుంటుంది (౧. 545): 


"1. కొనని చాలా చేనన పరాథమిక కియాన్‌సర్‌లు అపపుడపపుడు పదీదగా కనివినతాయే 
రొమీము, పరోసటేట్‌ మరియు గరీభాశయంలోని సంఖయలు. వీటిలో చాలా వరకు అభ్‌వృదీధి 
చందమ, సంవతసరాల తరబడి గుపతంగా ఉంటాయే లేదా ఆకసమికంగా పూర్‌తిగా తీరోగమనం చెందుతాయి. 


"2. సాధారణంగా తాత్‌కాలికంగా, బాగా అభ్‌వృదీధి చెందిన కియానీసర్‌ల పరిమాణంలో 
మార్‌పులు చాలా అరుదుగా కనిపించమ. పీరాణాంతక కణాలు మర్‌ియు నీట్‌రోమా యౌక్‌క 
వాల్‌యూమేను పరభొవితం చేస అనేక కారకాల ఆపరేషన్‌ దీవారా ఇవి సంభవించవచేచు. 


"3. పరాణాంతక కణితుల రకంలో వివరించలేని మార్‌పులు అపీపుడపపుడు 
నపషేటవున కారణం లేకుండా సంభవినతాయే. 


"4. అదృశేయం కావడానికి అనేక ఉదాహరణలు ఉననాయే 
వేల్‌లలలో నయూరోబ్‌లానటోమాన. వాటిలో కొననింటిలో ఇది తీలియని కారణాల వల్‌ల 


పరాణాంతక కణాల పీరగతీశీల భేదంతో సంబంధం కలిగ్‌ ఉంటుంది. 


"5. కయానేసర్‌ల పూరతీ తిరోగమనం యౌక్‌క కొనని ధృవీకరించబడిన కేసులు ఉనీనాయి 
అందించిన చికితీసకు ఆవాదించబడని వివరించబడింది. 
నీపపషటంగా, కొనని రకాల పరాణాంతక కణాలు చాలా అరుదైన సందర్‌భాలలో శారీరక వీధానాలచే 
నియంతీరంచబడతాయి." 


రోగ్‌ యౌక్‌క హాోషకాహూర అలవాట్‌లలో కొనని యాదృచేఛిక మరీయు అనపపషటమైన మార్‌పు 
కొకవోతే, కణితుల యౌక్‌క ఆకనమేక తీరోగమనానిక్‌ కారణం ఏమిటి? విజయానిక్‌ ఒకే ఒక పద్‌ధతి 
ఉంటుంది 
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కయాన్‌సర్‌ చికిత్‌స. కణితీ మొదట క్‌షీణించిన ఆహార పదారీధాలను కోల్‌వోవాల్‌, ఆప్ట్‌ దానిని 
కనిషటంగా సహజ వోషకాలను కూడా తగ్‌గించడం దీవారా అక్‌షరాలా ఆకలితో మరియు చంపబడాలి. 
అవసరవూతే, నాధారణ కణాలను కూడా కొంత సమయం వరకు సమీ-ఆకలి నథితీలో 

ఉంచవచేచు. కణితీ అదృశ్‌యవాన తరువాత, వారు సులభంగా తీరీగ్‌ వార్‌ పూర్‌వ బలాననే 
పనరుద్‌ధరించవచేచు. 


వండిన ఆహార పడార్‌థాల తయారీకి శరమ మరియు ఖరఠ్‌చు 
వేర్‌ వేనట్‌ తపీప మరేవీ లేదు 


మనం ఇపీపటికే చూనినట్‌లుగా, నిజమైన మనిష పచేచి ఆహారంతోనే జీవినతాడు. పీరపంచంలో 
వేనేయోగించే అనని వండిన ఆహారాలు మరియు వానీయాలు లక్‌షయం లేకుండా వోతాయే. 
వాటి కోసం వొచ్‌చించిన డబ్‌బు వృథాగా వోతుంది. మొదటి చూపులో ఈ పరకటన నమమశకయం 
కానిదిగా అనివించవచేచు, కానీ ఇది నాధారణ సతీయం, నా నేవంత అనుభవం దీవారా నేను 
వొందిన రుజుమ. 


పరారంభంలో, మేము పెంచాలి అని అనుకునీనాము 
మేము వండిన ఆహార వినియోగానీని తగ్‌గంచిన అదే నిషపత్‌తీలో ముడి వోషకాహూరానీని 
తీసుకోవడం, కానీ మేము వొరవాటు పడ్‌డామని తీవరలోనో గరహాంచాము. శరీరంలోని 
నిరంతర నషటాలను పునరుదీధరించడానిక్‌ మరియు కరీయాశీలక కణాలతో తాజా పూరకొలతో 
వాటిని బలోపేతం చేయడం దీవారా వాటిని పునర్‌నెర్‌మించడానేకి సహజ ఆహార పదార్‌థాలకు 
పరారంభ కాలంలో చాలా పదీద డిమాండ్‌ ఉనీనపపటికీ, తరువాత డిమాండ్‌ కరమంగా తగ్‌గింది. 


మా కూతురు అనాహాత్‌ తీనే కొదీదివాటి ఆహారాన్‌ని చూని మేము కూడా 
ఆశచర్‌యవోయాము. ఆమె తల్‌ల్‌, వోషకాహూర లోవానిక్‌ సంబంధించిన ముందనీతు భయంతో, 
ఎక్‌కువ శీనమని ఆమను బలవంతం చేసది, కానీ వీలలవాడు అలా చేయడానికి పట్‌టుదలతో 
నిరాకరించాడు. ముడి నథితీలో ఉనీన పండీలు మరియు తృణధానీయాలు అతయధిక నాణయత 
కలిగిన అతయంత నాందరీకృత వోషకొలు అని కీరమంగా నాకు నపషటవండి మరియు 
అందువల్‌ల, వాటిలో చాలా తక్‌కువ పరిమాణం మన జీవి యౌక్‌క అవసరాలను పూర్‌తిగా 
సంతృపతీపరునతుంది. అందుకే పచేచిగా తినే విల్‌లవాడు తన ఇషటానిక్‌ మించి తీనమని ఎవపుడూ 
ఒత్‌తీడి చేయకూడదు. ఒక వీయక్‌తీ తారీఖున లేదా రోజుకు వాల్‌నట్‌తో నెలల తరబడి జీవించడం 
గురించి మనం వినీనపపుడు ఇది అదీభుత కథ కాదు. 
వండిన-తీనీవాళ్‌ళు వండిన భోజనం యౌక్‌క పలేట్‌ఘల్‌లను తీనవచేచు, ఎందుకంటే అవి పదం 
యౌక్‌క పూరీతీ అర్‌థంలో వోషణను కలిగి ఉండమ. 
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శాకాహార జంతుమలు పదీద మౌత్‌తంలో గడ్‌డిని తీంటాయి, ఎందుకంటే చాలా వరకు 
గడడి రౌగేజ్‌తో కూడి ఉంటుంది; దానిలోని నిజమైన వోషకాలు చెల్‌లాచేదురుగా మరియు చాలా 
తక్‌కువ మౌత్‌తంలో ఉంటాయే. 


ఆ జంతుమలు రోజుకు చాలానారలు తమ వరేగులను రఫగా ఖాళీ చేనతాయే, అయితే 
నాధారణ పచీచ్‌ తీనేవాడు రోజుకు ఒక కదలిక మాతరమే అవసరమని భావిసతాడు. విపరీతమైన 
అవానవాయుమ, మలంలో పండ్‌ల యౌక్‌క జీరీణం కాని అవశేవాలు ఉండటం మరియు రోజుకు ఒకటి 
కంటే ఎక్‌కువనార్‌లు మలవిసరీజనకు వెళ్‌లాలని డిమాండ్‌ చేయడం అతిగా తీనడం యౌక్‌క 
సంకేతాలు, వీటిని సమశీతోషణ పచీచిగా తినేవారు ఖచేచితంగా నివారించాలి. నేను 
నాధారణంగా తీనే పండేల పరిమాణం, పండ్‌లను ఇపషటపడే ఏ వండిన-తీనీవాడు తీనే దానికంటే ఎక్‌కువ 
కాదు. దీనికి నీను రోజుకు ఒక పీలేట్‌ఘల్‌ మొక్‌కజొనీన సలాడ్‌ని కలుపుతాను, ఇది సహజమైన 
ఆహారపదార్‌థాల లోపం కారణంగా వండిన-తీనేవారిలో ఉనన వోషకాల అంతరానీని పూడ్‌చడానికి్‌ 
ఉపయోగపడుతుంది. ఈ నాధారణ ఛారజీలో నీను గతంలో తీసుకునన అననే కషేణించిన 
ఆహారానికి నేథలం లేదు. 


పీరపంచం మొతీతం అకనీమాతీతుగా తన సప్పహలోక్‌ వచేచి వోషకాహూరానిక్‌ 
సంబంధించిన సహజ నియమాలను అవలంబిన్‌తే చీతీరం ఎలా ఉంటుంది? పండ్‌ల ఉత్‌పత్‌తి 
పరనీతుత నథాయిలోనో ఉననపపటిక్‌, పరతీ వీయక్‌తికి రోజుకు ఒక పలేట్‌ఘల్‌ కూరగాయలు లేదా 
మౌక్‌కజొనన సలాడ్‌ని అనుమతించే, మౌత్‌తం పీరపంచం యౌక్‌క వోషక అవసరాలను 
పారతీగా తీర్‌చిన తరవాత, అనని జంతు ఆహార పదారథాలలో అవాంఛిత మిగులు ఉంటుంది. 
చక్‌కెర, టీ, కాఫీ, కోకో, ఆల్‌కహాలిక్‌ మరియు నాన్‌-ఆల్‌కహాలిక్‌ వానేయాలు, వాగాకు, వననపతేీ, 
అలాగే పపపులు మరియు తృణధానీయాలలో ఎక్‌కువ భాగం నోడు వినేయోగించబడుతుననాయే. 


అనని తరువాత, ఈ క్‌షీణించిన ఆహారానికి ఏమి జరుగుతుందో ఇపపుడు చూద్‌దాం 
పరనతుతం పరపంచంలో వినియోగ్‌ుంచబడుతునీనది. వానీతవానిక్‌, ఇది మూడు విధాలుగా 
వారవీయబడుతుంది. 


1.పేరత్‌యేక కణాల పూరక లోపం కారణంగా, ది 
నిజమైన మనిషే తన అవయవాలు మరియు వీయవనీథలలో కనీస సమూహానీని 
నితవహాంచడానిక్‌, వండిన ఆహారం నుండి ఏర్‌పడిన నితదిషట సంభయలో పరానీనజీవి 
కణాల ఉనికిని తట్‌టుకోవలని ఉంటుంది. 


2. అవారమ్రైన పరిమాణంలో కషీణించిన ఆహారానీని తపపుడు మనిష వినియోగ్‌నతాడు. 
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3.వీయక్‌త్‌ ఒక శరీరానీని మాత్‌రమే కలిగి ఉననాడా లేదా అతను రెండు శరీరాల కలయికతో 
సంబంధం లేకుండా (అతని నాపక్‌ష సనీనగా లేదా దృఢత్‌వం ద్‌వారా చూపబడింది), వీయసనం 
దీవారా జీవిలోక్‌ పరవశించిన ఆహారం యౌక్‌క అనవసరమైన భాగం మరియు కణాల సమీకరణ 
శక్‌తీక్‌ మించినది, కేవలం కాలివోతుంది మరియు వివిధ మార్‌గాల దీవారా శరీరానీని వడిలివేనతుంది. 
ఈ విధంగా వృధా చేయబడిన ఆహారం మౌత్‌తం ఆహార పదారీథాల మౌత్‌తంలో భారీ నిషపత్‌తీని 
కలిగ్‌ ఉంటుంది. 


పీరశ్‌నలోని అతయంత శోచనీయవ్రాన అంశం ఏమిటంటే, పరతీయేకవ్చాన కణాలు 
సహజ పోషకాల నుండి వొందే శక్‌తినే తపపుడు మనిష్‌ యొకక ఆహార పదారీథాలను విచీఛినీనం 
చేయడానికి, వాటిని రక్‌తవరవాహంలోకి శోషించడానికి, సజామగా పని చేయడానికి ఖరీచు 
చేసతాయి. విసరీజన అవయవాలు మరీయు వండిన ఆహారాల యౌక్‌క హూనికరమైన పరభావాలను 
శరీరం నుండి తరీమికొట్‌టడానిక్‌, ఉదాహరణకు, రోజంతా నిరంతరాయంగా పని చేయడం వలన, 
కిరియాశీల కణాలు కొదీదిగా విశ్‌రాంతీ తీసుకోవడానికి అర్‌హులు; బదులుగా, అతీయాశతో శరీరంలోకి 
పరవేశించిన అదనపు కేలరీలను జీవి నుండి బహాషకరించడానికి వారు పగటిపూట వరకు మంచం 
మీద టాసు చేయవలని ఉంటుంది. 


గతంలో, నీను అనాధారణ సథాయిక్‌ తీండివోతు మరియు మాంసం వీయసనానిక్‌ 
గురయయాను. ఫలితంగా, నేను నా జీవితమంతా నిదీరలేమితో బాధపడ్‌డాను. నేను ఎపపుడూ 
అర్‌ధరాత్‌రిక్‌ి ముందు నిదీరవోయానని లేదా సూరీయోదయానీని చూడడానిక్‌ ఒకనార్‌ తవరగా 
మేల్‌కొనీనానని నాకు గురీతు లేదు. తెల్‌లవారుజామున మూడు నాలుగు గంటల వరకు మెలకువగా 
ఉండి ఎనిమిది తొమీౌమేదిక్‌ తల భారంగా లేచేవాడిని. అదృషటవశాత్‌తూ, పచేచి ఆహారం తీసుకునీన 
తరీవాత నా నిదీరలేమి పూర్‌తిగ మాయవాంది, కానీ నీను ఎపపుడ్డైనా నాయంతీరం పదీద 
వేందు తీనడానికి పరయత్‌నినతే, నీను తెల్‌లవారుజాము వరకు మెలకువగా ఉండవలని ఉంటుంది. 
ఆమెకు 2 సంవతీసరాల వయనీసు నుండి, అనాహాత్‌ రాత్‌రీపూట నిదీరలేవలేదు. 


వండిన ఆహారాలలో కనివించే విటమినీలు మరియు లవణాలు తపపుడువి, 
చనివోయేనవి, అసమతుల్‌యవునవి మరియు హానికరమునవి. వండిన ఆహారాలు వేరిగిన నిరమాణ 
వనీతుమలు మరియు తపీపు ఇంధనం తపీప మరేమీ కాదు; అటువంటి నిరమాణ నామగ్‌ర్‌ నుండి 
ఏర్‌పడిన పనికిరాని కణాలు నాధారణ కణాలపై అవాంఛిత భారం. అటువంటి ఇంధనం నుండి వొందిన 
వేడి మితిమేరినది మరియు హానికరం, అయితే దాని నుండి ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడిన శక్‌తీ 
(పరేరణ శక్‌తీ) నిరుపయోగంగా మరియు పనికిరానిది. ఈ శక్‌తీ పనివీళల వెలుపల కఠ్‌మాగారంలోని 
మోటారీలను లక్‌షయం లేకుండా కదిలినతుంది; ఇడి గుండే దాని నాధారణ రేటు రెండింతలు పని 
చేనతుంది; అది 


127 


Machine Translated by Google 


మౌత్‌తం కఠ్‌మాగరం యౌక్‌క ముఖయమైన మకానిజమీలకు అవసరము్రన మిగిలిన వాటిని భంగపరునీతుంది, 
బదులుగా వాటిని అలనేవోతుంది మరియు వాటిని ఫలించలేదు. నిదీరలేమి దాని హానికరమున పరభావాలకు 
ఒక ఉదాహరణ. 


సలహా లేని వైదీయులు ఊబకాయానీని తగ్‌గించే పదీధతులను అభ్‌వృదీధి చేనేనవపుడు 
ఏమి జరుగుతుంది? వారు రోజువారీ ఆహారం తీసుకోవడంలో అనని రకాల పరిమితీని పీలాన్‌ చేనతారు, 
దీని ఫలితంగా వార్‌ నిషధించబడిన ఆహార పదారీథాల జాబితాలో వాల్‌నట్‌లు, బాదం, ఎండుదీరాక్‌ష, 
ఖరీజూరాలు, అత్‌తీ పండ్‌లను, అరటిపండ్‌లు వంటి ముఖయమ్రైన మరియు అతయంత వోషకమైన 
ఆహార పదారీథాలు ఉంటాయే. మరో మాటలో చేపవాలంటే, వారు చికితీసలో ఉనన వీయక్‌తీ యౌక్‌క 
బరుమను తరగ్‌గించడం మరియు అతనిని మరింత బలహానపరచడం మరియు తద్‌వారా అతని 
ఆరోగ్‌యాననే తీవీరంగా దోబ్‌బతీసతుంది. అటువంటి సందర్‌భొలలో, క్‌షీణించీన ఆహార పదార్‌థాలను 
తగగించడం దీవారా, తపపుడు మనిష కేవలం దాని నీరుపయోగమైన ఇంధనానీని కోల్‌వోతాడు, అయితే 
సహజ ఆహార పదారీధాల పరిమితి కారణంగా నాధారణ కణాలు కొనీని అతయంత అవసరమ్రన 
వోషకాలను కోల్‌వోతాయే. అది అనుసరీనీతుంది, తపపుడు మనిష తన సథానంలో నీథిరంగా 
ఉంటాడు, అయితే నిజమైన మనిష్‌ మరింత కృంగివోతాడు. 


మేము పరిమితం చేయబడిన పరభొవం యౌక్‌క చాలా వినోదభరీతమైన ఉదాహరణతో కలునతాము 
క్‌యాన్‌సర్‌ అధీయయనం సమయంలో ఆహారం. ఈ పరశ్‌నను చర్‌చినతూ కౌడ్‌రీ ఇలా పఠకొనీనాడు: 
"ఆహార నేయంతీరణల వల్‌ల రొమోము కయాన్‌సర్‌ సంభవం తగ్‌గడం, ఎలుకలలో అండాశయ 
కారీయకలావాలు తగ్‌గడంతో సంబంధం కలిగి ఉనీనట్‌లు నీపషటంగా తోలునీతుంది" (0. య 
398). ఇంతకంటే మనకేం కావాలి? రొమీము క్‌యాన్‌సర్‌కు కారణం ఆ విధంగా కనుగొనబడింది. క్‌షేర 
గరంధుల క్‌యానేసర్‌ నుండి పూరీతీగా రక్‌షించడానిక్‌ వదీయులు న్‌త్‌రీలలో అండాశయ 


కఠర్‌యకలావాలను పూరీతీగా నిలివివేయడం ఇపీపుడు మిగిలి ఉంది. 


కానీ నిజంగా ఏమి జరుగుతుందో ఖచీచితంగా చాలా సరళమైన వివరణ ఉంది. కేలరీల 
తీసుకోవడం యౌక్‌క ఆలోచనలేని పరిమితి జీవీపై రెండు వీయతీరేక వపరభొవాలను కలిగి ఉంటుందీ. ఒక 
వైపు, కషేణించిన ఆహార పదార్‌థాల యౌక్‌క పరీమితం చేయబడిన వినియోగం కీయానీసర్‌ 
ఏరపడటానీని నిరోధిసతుంది, మరోవైపు, సహజ ఆహార పదారథాలను తగ్‌గించడం వల్‌ల అండాశయాల 
నాధారణ కారీయ కలావాలకు ఆటంకం ఏర్‌పడుతుంది. 


వైద్‌య శసత్‌రం అటువంటి శోచశేయవాన వైరుధీయాలతో నిండి ఉంది. ఎపీపుడు ఎ 
ఒక నిరీదిషట వీయాధి అసహజమైన ఆహార పదార్‌థాల హూనికరమైన వీరవాహాలను తనవైపుకు 


ఆకర్‌షిసతుంది, రోగ్‌ యౌక్‌క జీవి కొనని ఇతర వీయాధుల నుండి వాక్‌షేక రోగనిరోధక శకతీని 
వొందుతుంది. ఉదాహరణకు, మధుమేహంతో బాధపడుతునీన వీయక్‌తులు, 
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ఆర్‌టెరియోనకలరోనిన మరియు కొనని అంటు వీయాధులు కయానసర్‌కు తక్‌కువ లోబడి 

ఉంటాయే. కీయానీసర్‌ ఆరోపణ నివారణ కోసం పరజలను వివిధ బీయాక్‌టీరీయా పరభావానిక్‌ 

గురి చేయడానిక్‌ విచీచి పరయోగాలు కూడా చేయబడడాయే. 

టీకాలు వేస సమయంలో అడే విషయం చినన సీధాయిలో జరుగుతుంది, వీయాధి యౌక్‌క 

తేలికవాటి రూవాలను పరేరేవించడం దీవారా విలీలలు తరువాత తీవీరమైన దాడుల నుండి 
రక్‌షించబడతారు. సహజ చట్‌టాల దీవారా తమ విల్‌లల ఆరోగయానీని కొవాడుకోవాలని పురుషులు 
నిరణయించుకునీన తరుణంలో, ఇటువంటి అసహజ చరీయలు అనవసరంగా మారతాయి, 
అమాయక వేల్‌లలు పీరమాదకర టీకాల నుండి వీముక్‌తీ వొందుతారు మర్‌ియు టీకాలు 

వేయడం చరిత్‌రలో నిలిచిపోతుంది. 


ఒకనార్‌ తపపుడు మనిషని విల్‌చినట్‌లు పరయోగాలు చూవేనతుననాయే 
ఉనికి, వాక్‌షిక ఆహార పరిమితులు దాని అభివృదీధీన తనిఖీ చేయలేకవోతుననాయే. 
ఆహార పదారధాలలో 10-15 శాతం క్‌షీణత కూడా దానిని సజీవంగా ఉంచడానికి సరివోతుంది. 
బుదీధిమంతుడు ఆ రాక్‌షసుడిక్‌ ఒక్‌క వోషణను అందించకుండా జాగరతీతపడాలి. నేను నా వాదాల 
కీళలను పూరతీగా క్‌లియర్‌ చేనాను, కానీ ఎపపుడైనా నీను మాంసం తీనడానిక్‌ అవకాశం ఉంటే, 
కొనేనే గంటల తర్‌వాత సుతీతీ దోబ్‌బలు నా కాలి బొటనవేళ్‌ల కీళలలోక్‌ యూరిక్‌ యానిడ్‌ 
చొచీచుకువోాయిందని నాకు తలియజేనసతాయి. పచీచిగా తినడంపై నా అధీయయనాల పీరారంభ 
సంవత్‌సరాల్‌లో నీను తరచుగా ఈ పరయోగాలు చేసవాడిని. 


సహజంగానే, యూరిక్‌ యానేడ్‌ కలియర్‌ చేయబడిన సైట్‌లు ఇపేపటిక్‌ ఖాళీగా ఉనీనాయి మరియు 
వాటికి దారితీనే మార్‌గాలు వేసతృతంగా తెరిచి ఉనీనాయి. మాంసపు ముక్‌కను శరీరంలోక్‌ 
పరవీశపట్‌టిన వెంటనే, అది యూరిక్‌ యానిడ్‌గూ మార్‌చబడుతుంది, అది దానే నియమిత 
నీథలానీని ఆకరమించడానిక్‌ తొందరపడుతుంది. 


తవపుడు మనిష యౌక్‌క కణాలు కూడా సులభంగా వనక్‌కి తగ్‌గమ. వాళ్‌లు అబదీధాలు చెబుతారు 
ఆకన్‌మిక దాడిలో, సగం చనిపోయాడు, కానీ ఆశించిన. క్‌షీణించిన ఆహారం వాటిని 
చేరుకోకుండానే, అవీ పునరుజ్‌జీవింపజేయడం మరియు గుణించడం వరారంభినతాయే. 
శరీర బరుమ నియంతీరణ పూరతీగూ సహజ ఆహార పడార్‌థాలకే అవ్‌పగించాలి. ఎక్‌కువ బరుమ 
తగ్‌గడం మీ ఆరోగ్‌యానిక్‌ మంచిడి కాదని సూచించే వీయక్‌తీ, మీ శరీరం యౌక్‌క బొద్‌దుగా 
ఉండటానికి డజనీల కొదీదీ కిలోల జబ్‌బుపడిన మరియు పరానీనజీవి కణాలను వోషంచాలని 
మరీయు వోషించాలని మీకు నివార్‌సు చేనీతునీనారు. తపపుడు మనిషిని చంపడంతో వాటు, 
సహజమ్రన వోషకొహారం, నిమేమదిగా కానీ ఖచీచితంగా, పరకృతీ కోరిన నాధారణ పరమాణానిక్‌ 
నేజమైన మనిష్‌ బరుమను పంచుతుంది. 
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ఆ పనికిరాని మాంనాహూరానీని వదిలించుకునేన తర్‌వాత, గతంలో 40-50 కిలోల 
వీయాధిగరనీతులను తన శరీరాన్‌ని నింపుకుని, ఆసరా లేకుండా ఒక్‌క మెట్‌టు కూడా ఎక్‌కలేని 
మనిష ఇపపుడు వెంట్‌రుకలను తీపపకుండా పర్‌వతాలను పర్‌గౌతీతగలడు. అలాంటి వీయక్‌త్‌ తన 
వేగవంతమైన బరుమ తగ్‌గడం గురించే ఎపపుడూ చింతీంచకూడదు; దానిక్‌ విరుదీధంగా, అతను 
దాని గురించే సంతోషించాలి. తెలివిగల వీయక్‌తీ తన శరీరంపై పనికిరాని మాంసపు గింజను 
సహాంచకూడదు. క్‌లువీతంగా చెపవాలంటే, వండిన ఆహూరానీని తన శరీరంలోకి పరవీశపట్‌టడం 
దేవారా అతను తపపుడు మనిషని, అతని పశ్‌చాతీతాపపడని శతీరుమను, అతని నిషకపటవమ్రైన 
ఉరితీనే వీయకతీని వోషసతాడని పరత్‌ ఒక్‌కరూ గరహాంచాలి; అతను అనని తెలినేన మరియు 
తెలియనే వీయాధులను కలీగ్‌ ఉంటాడు; అతను తన మరణానికి మార్‌గం సుగమం చేనతాడు. 


వండిన-తీనీవార్‌ అభిపరాయం పరకొరం, మంచ్‌ ఆరోగయానీని కొవాడుకోవడానేకి బాగా 
తీనాలి. అతని దృషటిలో ఖాళీ కడుపు అంటే ఆకలితో ఉన్‌న శరీరం. కడుపు నిండా ఉనన మనిషి 
నిజంగా జబ్‌బు పడేడవాడే అని అతనికి తలియదు. అసహజమైన ఆహార పడార్‌థాలను సరైన 
సమయంలో బయటకు పంపడం అతని కడుపుకు కషటమమతుంది. పచీచిగా తీనీవార్‌ 
కడుపు, మరోవైపు, ఎల్‌లపపుడూ ఖాళీగా ఉంటుంది లేదా, అది చాలా తేలికగా ఉంటుంది, 
అతనికి అక్‌కడ ఏమీ ఉనీనట్‌లు అనివించదు. అతను తన పీరేగుల సంపూరీణతను అనుభవినతాడు, 
ఎందుకంటే అతను తీనీన ఆహారం వెంటనీ బదిలీ చేయబడుతుంది. అదనపు ఆహారం కూడా 
అతని కడుపులో ఎక్‌కువనేపు పడదు; ఇది తవరగా పరేగులలోక్‌ వెళుతుంది మరియు 
జీరణం లేదా జీర్‌ణం కాకుండా, శరీరానికి కనీసం హాని కలిగించకుండా శరీరానని వదిలివేనతుంది. 


అందువల్‌ల, పచేచి కడుపులో ఎపీపుడూ వాయుమలు ఉత్‌పనీనం కామ. 
తినేవాడు. అధిక మౌత్‌తంలో ఆహారం తీసుకుంటే, పరేగులలో వాయుమలు ఉతపతీతీ 
కావచీచు, కానీ అవి నాధారణ మార్‌గంలో శరీరానని విడిచిపొట్‌టడానేిక్‌ మౌగ్‌గు చూపుతాయి. 
ముడి-తీనీ వీయక్‌తీ కొనని నలల సంయమనం తర్‌వాత మంచి విందు చేయడానిక్‌ 


పరయతీ్‌నించినపపుడు వోషకొహరం యౌక్‌క రెండు వయవసథల మధయ వీయత్‌యానానీని 
మరింత నీపపషటంగా చూసేతాడు. అలాంటపపుడు అతను ఇంత అనారోగేయంతో కూడిన మరియు 


దయనీయమ్రన ఉనికిని ఎలా లాగగలిగాడో మరియు ఆ అసహాయకరవమ్రన జీవన విధానానని 
నాధారణమ్రైనదిగా ఎలా పరిగణించగలిగాడో అని అతను ఆశ్‌చరీయవోతాడు. 


వండిన-తీనేవార్‌ బెషధం పూరీతీగా 
తవు సైనస్‌ 
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మనం చూనినట్‌లుగా, మానవ కఠీమాగారం యౌక్‌క సమగీర ముడి పదార్‌థాల వెదజల్‌లడం 
దీవారా వయాధులు వనతాయే. అందువల్‌ల, ఆ పదారీథాల సమగ్‌రతను పునరుదీధరించినట్‌లయితే 
మాతరమే ఆరోగ్‌యం పునరుదీధరించబడుతుంది. అయితే ఆధునిక వ్ట్‌దీయ శాసీతీరం యౌక్‌క 
మొతీతం కొారీయాచరణకు ఆధారం ఏమిటి? వ్రైదీయులు ఖచీచితంగా ఏమే చేనతారు? క్‌షీణించిన 
ఆహార పదార్‌ధాలు, కృత్‌రీమ వీటమినీలు, లవణాలు, హూర్‌మోనీలు మరియు అనేక 
వేషషూరిత సమీమేళనాల దీవారా వారు ఆ సమగ్‌రతను పునరుదీధరించడానిక్‌ ఫలించని 
పీరయతీనాలు చేనతారు మరియు అదే సమయంలో వారు కోలుకోలేని విధంగా దొబ్‌బతీనీన 
మరియు అసమర్‌థంగా మారిన మౌత్‌తం గరంధులను మరియు అవయవాలను తీనేివేన, 
వేనిరివేనోతారు. సహజ ముడి పదార్‌థాల విచ్‌చిననం ఫలితంగా. 


మానవజాతీ అంతా భయంకరవన అజ్‌జాన సథితీలో జీవినతుననారు. అభిపరాయంలో 
వండిన తీనేవాళ్‌ళు, వండిన పదార్‌ధాల వినియోగం చాలా సహజవునది, అయితే పరకృతీ 
నేయమాల దీవారా వోషణ అనేడి ఒక పరయోగం మర్‌ియు పేరమాదకరవున పీరయోగం. వాన్‌తవానేకి, 
పురుషులు తోలియకుండానీ పరకృతి అభ్‌వృదీధి చేసిన సంపూరణ సమతుల్‌యతను 
నాశనం చేశారు మరియు వేలాది సంవత్‌సరాలుగా వారు కొతీత సమతుల్‌యతను, వార్‌ నేవంత 
సమతుల్‌యతను కనుగొనడానికి వండిన ఆహారాలు, కృత్‌రిమ సనీనాహూలు 
మరియు విషపూరిత పదార్‌థాల దీవారా తెలివిలేని పరయోగాలు చేసతునీనారు. ఆ పరయోగాల 
యౌక్‌క తక్‌షణ ఫలితాలు నేడు పరపంచంలో పరబలుతునీన అనేక వీయాధులు. 


నేను పచీచి ఆహూరానని నవీకరించమని పీరజలను ఆహావానించినపపుడు, నీను కొతీత 


పరయోగానీని పరతివాదించను. దీనిక్‌ వీరుడ్‌ధంగా, ఎల్‌లపపుడూ పురోగతిలో ఉనన 
అసంబదీధమ్రైన పరయోగాలకు నేవసతి పలకాలని మరియు సహజవ్రైన జీవన విధానానికి తిరిగి 


రావాలని నేను వారినే కోరుతునీనాను. 


అందువల్‌ల, అతను ఇంగీతజ్‌ళానం లేనివాడు కానందున, ఇతరులు ఆ "కొత్‌త 
పీరయోగాన్‌ని" నిర్‌వహాంచి, ఫలితానని అతనికి తలియజేయడానికి వాఠకుడు వేచి ఉండకూడదు. 
అతను తన పరమాదకరమ్రైన పరయోగాలను వెంటనీ ఆవలి మరియు నాధారణ జీవన విధానానికి 
మారాలి. 


ఆ అనని పరయోగాల తుది ఉత్‌పత్‌తులు, కళాఖండాలు 
మనిష యౌక్‌క పరిశోధనా పరయోగజాలలు, శున్‌త్‌రవేత్‌తలు వీరపంచానని వోషించాలని 
కోరుకునే మాతీరలు మరియు వొడర్‌లు, అయితే పరకృతీ వరయోగశాల యౌక్‌క కళాఖండాలు 


గోధుమ, వాల్‌నట్‌ మరియు ఆపిల్‌. మనమందరం ఈ రెండింటి మధయ ఎంవీక చేసుకోవాలి. వండిన 
ఆహారాలనేనీ కృత్‌ర్‌మ పదార్‌థాలే 
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వార్‌ సహజ లక్‌షణాలను కోల్‌వపోయేంది. వేనతృతంగా పరచారం చేయబడిన విటమిన్‌ మాత్‌రలు 
మరియు ఆహార పదారధాల వలె అవీ చాలా వోషక వీలువలను కలిగ్‌ ఉంటాయి. 


అనేక రకాల జీవరాశులు ఉనీనాయి, వాటికి వైదీయులు లేదా ఆసుపత్‌రులు మరియు వార్‌మనేలు 
లేమ, అయేనపపటిక్‌, మనిష సంరక్‌షణలో ఉనన వాటిని మినహాయించి, అవీ అనారోగ్‌యాలకు 
లొంగకుండా జీవిసతాయి మరియు వార్‌ భొతీక కాలానికి అనుగుణంగా తమ జీవిత కొలాననేి 
పూరీతీ చేనతాయే. రాజ్‌యాంగాలు, కొనేనే రోజుల నుండి వందల సంవతసరాల వరకు 
మారుతూ ఉంటాయే. అతని శరీరం యౌక్‌క పరిపూర్‌ణ నిరమాణం కారణంగా, మానమడు ఈ భూమిఫై 
ఉనీన ఇతర జీమల కంటే ఎక్‌కువ మరియు ఆరోగీయకరమ్రైన జీవితానీని అనుభవించాలి. పూరీత్‌ పచచి 
ఆహారం లేనపపటిక్‌, ఆహూరపదారథాల తీవీర క్‌షీణతను నివారించే పరీనథితులలో జీవించడం 
దీవారా పురుషులు 150-180 సంవత్‌సరాల వయనీసుకు చేరుకోగలిగిన సందర్‌భొలు నమోదు 
చేయబడ్‌డాయే. చాలా మంది పరజలు తక్‌కువ జీవినతుననారనే వానతవం వార్‌ జీవన విధానంలో 
ఏదో తపపు ఉందని సపషటమ్రైన సూచన జంతుమలు ఎక్‌కువగా ఆకుపచీచ ఆకులు మరియు 
మౌక్‌కల కాండాలను తింటాయి. మానవజాతీ దాని వారవీయడం వదీద, అతయునీనత నాణయత 
కలిగిన అతయంత ఆరోగయకరమ్రైన మరియు నాందరీకృత వోషకొలను కలిగి ఉంది, ఆ మౌక్‌కల 
ఆకులు మరయు కాండాలు, ట్‌రంక్‌లు మరియు కొమ్‌మల గుండా వెళ్‌లి, వాటి వితేతనాలు మరియు 
పండ్‌లలో కలినేపోయాయే. 


జీవశానతరవీతీతలు సరైన మార్‌గం నుండి తవ్‌పుకుననారని మరియు తపపు త్‌రైమానేకంలో 
తమ పరిశోధనలను నిరవహానీతునీనారని అంగీకరించాల్‌నిన సమయం ఆసననవాంది. కృత్‌రిమ 
సననాహాల దీవారా సహజ వోషక పదార్‌ధాలలో నషటాలను భర్‌తీ చేయడం నాధయం 
కాదని వారు ఒపేపుకోవాల్‌; వివిధ అవయవాల క్‌షేణతలను పునరుదీధరించే నామరథీయం 
వేవాలకు లేదు; మన అవయవాలు మరియు గరంధులు మన శరీరంలోని విడదీయరాని 
భాగాలు కొబట్‌టి వాటిని మీయుటిలేట్‌ చేయకూడదు లేదా తొలగించకూడదు. ఈ రోజు, నేను 
వారికి అనని వయాధుల నుండి మానవ శరీరానని పరభూావవంతంగా మరియు నిశచయాత్‌మకంగా 
ఉపశమనం చేస చాలా సులభమైన మరియు సులభవ్రైన పదీధతీని చూపుతుననాను. ఇది అసహజమైన 
ఆహారాన్‌ని సరఫరా చేయడానీని నిలిపివేయడం దీవారా శరీరంలోని 
వీయాధిగ్‌రనతులైన మరియు పనికిరాని కణాలను నాశనం చేయడం మరియు ఆరోగీయకరమ్రైన 
మరియు విశ్‌ిషటవున హోషకాహూరం దీవారా వాటిని భర్‌తీ చేయడం. నా వాదనల 
చొల్‌లుబాటు గురించి పూర్‌తీగా ఒపపించాలంటే, వారికి కొనని నలల శరమ అవసరం. 
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వైీదయులు మర్‌ియు జీవశాసత్‌రవీతీతల లక్‌షేయం ఏవ్రు ఉండాలి, కొకవోతే విముక్‌తీ 
వీయాధి నుండి మానవజాతీ? ఆ లక్‌షయానీని చేరుకోవడానిక్‌ పచేచి ఆహారం. 


నిజానికి వారు చూడాలనుకుంటునేనారో లేదో వెంటనే పరకటించాలి 
వీయాధి లేని పరపంచం. పరకృతీ చేపీపేన లెక్‌కల కంటే వార్‌ నేవంత లెక్‌కలు చాలా ఖచీచితమ్రనవని 
మరియు పరపంచవీయాపీతంగా ఉనీన పచీచి తీనుబండారాలు తమ ఆరోగీయం బాగుపడటానికి్‌ 
బదులుగా అనారోగ్‌యాల బారిన పడతాయని వారు నిరూవించగలిగీతే, నీను వెంటనీ నా పునీతకాలతో 
కలిని రంగంలో నుండే ర్‌టైర్‌ అమతాను. నా శాంతీని పట్‌టుకో. లేకవోతే, ఆసుపత్‌రులు మరియు 
వార్‌మనేల తలుపులు తోరీచీ ఉంచడం కోసం వారు మానవజాతీని రోగాల బారీన పడేలా బలవంతం 
చేయలేరు. 


వారు ఇకనుండి ఆలోచనతో తమను తాము పునరుదీదరంచుకోవాలి 
వండిన ఆహార పదాఠతీథాల తయారీ మరియు వాటి నివారసులు మొతతం మానవాళికి 
వీయతీరేకంగా నేరాలుగా పరిగణించబడతాయే మరియు వివాల దీవారా "చికిత్‌సలు" వండిన-తినే 
వయనసు యౌక్‌క మంత్‌రవేదీయగా పరిగణించబడతాయే. తెలివైన మరియు మానవత్‌వం ఉనన 
వైద్‌యులు వెంటనే ఆ నేవార్‌సులను నిలివివేసతారు మరియు పరకృతీ జశూసనానిక్‌ లోబడి ఉండమని 
పీరజలను ఆహావానినీతారు. మనననాక్‌ష మరుపు గుండేల్‌లో మిగీలివాయిన వైదీయుని చేతులు 
విష పదార్‌థాల పఠలు, కృత్‌రిమ వేటమేనల పేర్‌లు రాసుకుంటే వణుకుతాయే, వండిన ఆహారపదార్‌థధాల 
వేర్‌లను ఉచేచరినతే పదములు వణుకుతాయే. వార్‌ కొరీయకలావాలు అమాయకులకు 
మరణశీక్‌ష విదించేలా ఉనీనాయి. ఈ విషయాననేి తల్‌లిదండీరులందరూ కూడా చరహాంచాలి. 


బహుశా నా వాఠకులలో కొందరికి నా రచనా నేవరం నచేచకవోవచ్‌చు. లో 
వార్‌ అభిపరాయం, నా వీయక్‌తీకరణలు మరింత శానీతరీయంగా ఉండాలి (చాలా మందిక్‌ 
అరథం కాని లాటిన్‌ పరిభాషతో అలంకరించబడి ఉంటుంటి), మరింత నామరనయంగా (ఫర్‌యాదు 
చేసేది), మరింత తీవరమైన (కపటమ్రనది), మరింత రాజీపడే (అనైతీకవనది), మరింత 
మర్‌ీయాదగొ (అబదేధం) మరియు మరింత వీయూహాత్‌మకంగా (ఓటమివాది ) కనే నేను 
నిరణయాత్‌మకంగా, నిజాయితీగూ మరియు దైరీయంగా ఉండటానికే ఇషేటపడతాను. పరపంచం 
మొతతం నాకు వీయతీరేకంగా కనిపించినా నీను అలానే ఉంటాను. బుదీధిమంతులందరూ 
నాకు మదీదతు ఇనతారని మరియు భావే తరాలచే సమర్‌థించబడతారని నాకు నమమకం ఉంది. 


నేను చికెన్‌ సూప్‌ యౌక్‌క నివారీసును పరిగణనలోకి తీసుకుననపపుడు, పచీచనాన 
గుడేడు, వేయించిన కాలేయం లేదా ఉడికిన పండేలను వికలాంగులకు, మర్‌ియు ముఖయంగా 
చీనీన వేల్‌లలకు, నేరపూరిత చరయ, నీను అపవాదు చేయడం లేదు. లేదా 
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సహజమైన పోషకాహరం దేవారా మృతీయుమ అంచున నిలబడిన రోగ్‌ రకితనాళాలను 

శుభ్‌రపరిచే బదులు, గుండే కండరాలను పటిషటం చేని పరనాదించో వైదీయ ఆపరేషనీలననింటినీ 
చేతబడిగా భావించ్‌ సత్‌యానేక్‌ి వయతీరేకంగా నేను వాపం చేనీతానా? అతనిక్‌ డీరహాయుమ 

యౌక్‌క కొత్‌త లీజు, అవీ విషపూరిత చికొకులతో అతని నాళాలను విశాలపరునీతాయి, "వివ 

యౌక్‌క కొరడా దోబ్‌బలు" దీవారా గుండె యౌక్‌క పనితీరును వరేరేపనతాయే, రకతం యౌక్‌క 
పరిమాణానీని రక్‌తానని తగ్‌గించడం లేదా క్‌షేణించడం మరియు కృత్‌రిమ మార్‌గాల దీవారా 

దానిని పలుచన చేయడం. ౬1-8౧౧౯ మరియు అనేక ఇతర మననీనాక్‌షిక్‌ సంబంధించిన 
శాన్‌త్‌రవేత్‌తలు కూడా, చేతబడి, మోసం మరియు బఘానరీ వంటి కారీయకలావాలను పరిగణించారు. 


నా మీద ఆధారపడినపపుడు ఖచేచితంగా నేను అమర్‌యాదకు వాల్‌పడను 
వీయక్‌తీగత, చాలా పరిమేతమన మార్‌గాల దీవారా, నేను శరమతో కూడిన 
పరిశోధనలు చేసతాను మర్‌ియు నా ఆవిషకరణల ఆధారంగా, సటోలజినట్‌లు మొదట సహజ 
ఆహార పదారథాలలో వేీలాడి వోషక పదారీధాలను కాల్‌చివీని, కణాలను విపరీతవున క్‌షేీణతకు 
గురిచేనేనపపుడు, ఆపై వృధా చేనేనపుడు విచచితనానిక్‌ వాల్‌పడతారనేి నేను 
పరకటినతునీనాను. ఒక కృత్‌రిమ పదార్‌థానీని కనుగొనడం దీవారా వార్‌ కోల్‌వోయేన మకానిజమీన్‌ 
మరియు విధులను ఆ కణాలకు తిరిగి ఇవీవడానికి మిలియనీల కొదీదీ పరజాధనం ఫలించలేదు. 


మనము ఒక ఉదాహరణగా తీసుకుందాం, నేను ఎవర్‌ సంరక్‌షణకు నా ఇదీదరు 
ఆరాధయ వేల్‌లలను అవ్‌పగించాను. అనీనింటిలో మొదటిది, వారి జీర'ణక్‌రియకు సహయం 
చేయడం మరియు వార్‌ శక్‌తీని నిలబెట్‌టడం అనే నెపంతో, అతను వాటిని పచీచి పండ్‌లను 
నేషేధించాడు మరియు బదులుగా కంవోట్‌న మరియు "వోషక భోజనం" నేవార్‌సు చేశాడు. ఆ తరీవాత 
మలేరియా వంటి ఆ నివార్‌సుల వల్‌ల వచేచే ఆటో-మత్‌తులు మరియు ఆటో-ఇనీఫక్‌షనీల 
గురించి, అతను భయంకరమైన క్‌వినైన్‌ మోతాదులను సూచించాడు మరియు తరీవాత కూడా, 
అసంఖ్‌యాక పరీక్‌షలు మరియు పీరయోగాల దీవారా, అతయంత కఠినమైన "ఆహారాలు" 
మరియు అవారమ్రన జెషధాలను మరియు వివిధ రకాల మందులు మరియు ఆధునిక 
యాంటీబయాటిక్‌స అతను విల్‌లల శక్‌త్‌ యౌక్‌క చివర్‌ నిల్‌వలను కోల్‌వోయోడు. అటువంటి 
వైదేయుడు ఖచ్‌చేతంగా అతయంత అసహాయకరమ్రైన నోరానిక్‌ వాల్‌పడి ఉంటాడు, అతను పీరతీదీ 
అనుకోకుండా చేనేనపపటిక్‌. ఇపపుడు, అతను ఇతర విల్‌లలప్‌ అదే నోరానని 
పునరావృతం చేయకుండా ఉండటానికి, మనం అతని అపరాధానీని అతని ఇంటికి తీసుకురావాలి 
మరియు అతను అతయంత ఘోరమైన నేరానికి వాల్‌పడినట్‌లు అతనికి తలియజేయాల్‌. మందులు 
ఉంటే 
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నా విల్‌లలు 14 సంవత్‌సరాలలో పార్‌తీగ ఉపయోగించబడడారు, మౌత్‌తం సైనీయం పూర్‌తీగా 
నాశనం చేయబడుతుంది. 


ఈ రోజు కూడా ఎక్‌కువ లేదా తక్‌కువ నథానం అదే. ఈ శాసీతరీయ యుగంలో 
పురోగతి, నీను ఇపపటిక్‌ చాలా మండి వాలివోయేన, బలహానవున వేల్‌లలను చూనీతునీనాను, 
వార్‌ తల్‌లులు అననం, మాంసం, గుడ్‌లు, రొట్‌టె, తేని, వినన మరియు వేన్‌ట్‌డీలను తీనమని 
బలవంతం చేయడానిక్‌ పరతీ రకమైన పీరోత్‌నాహూనీని మరియు బెదిరింపులను ఆశ్‌రయేనతారు, 
అదే సమయంలో వారు దోసకాయలు మరియు వాటిని ఖచీచితంగా నిషేధించారు. 
అరటిపండ్‌లు "అజీర్‌ణం", చొర్‌రీన్‌ మరియు దీరాక్‌ష "విరేచనాలు", మరియు 
మల్‌బరీలు మరియు పుచీచకాయలు "జ్‌వరానని పంచుతాయి". ఈ దయనీయ సథితిని నీను 
ఉదానీనతతో ఎలా సహాంచగలను? 


మానవ శరీరం యౌక్‌క నిరమాణం ఎంత సంక్‌లిషేటంగా ఉంటుందో అందరికీ తేలుసు. 
మౌక్‌కజొనన ధానయం ఖచేచితంగా అదే సంక్‌లిషట నిర్‌మాణానని కలిగి ఉంటుంది. 
మనం దానిని మౌలకెత్‌తీనవేపుడు, అది మాట్‌లాడటం మరియు నడవడం తపప, మనిషిలా 
జీవించే మరియు శ్‌వానించే చురుకైన మరియు అభ్‌వృదీధి చేందుతునీన శరీరం అమతుంది. 
మన శరీరంలోని అననే పదీద మరియు చినన భాగాల నాధారణ ఆపరేషన్‌ కోసం అనివాలీయవ్రైన 
వేలాది పదారీథాలు వాటి అవసరవాన పరిమాణంలో మరియు చాలా ఖచేచేతవమాన గణనల 
దీవారా అందులో పేరుకువపోతాయే. మేము సజీవ గోధుమలను రొట్‌టెగ మార్‌చినపపుడు, దానిలోని 
అననే పదార్‌ధాలను నాశనం చేసతాము, దాని బూడిదను నేవ్‌ చేనతాము: చనిహాయిన విండి 
మరయు చక్‌కెర. ఆ బూడిదను నిజమైన వోషకాహూరంగా భొవీంచే, తల్‌లి తన బిడేడకు వాటిని 
ఇనీతుంది, కానీ ఆమె అతనిక్‌ జీవించే గోధుమలను ఇవీవడానికి భయపడుతుంది. 


అదేవిధంగా, పీరపంచంలోని అన్‌ని వండిన ఆహారాలు, హారనీవ దృషటి లేని వీయక్‌తులు 
మంచి వోషణగా భొవినతారు, అవీ వాసన మరియు అధిక-రుచ్‌గల బూడిద యౌక్‌క రంగురంగుల 
కుపపలు మాతరమే. జీవశాసతరవీతీతలు వాటిలో కనుగొనీన వీటమినీలు మరియు 
నలాట్‌లు అసహజవ్రైన, పరాణములేని పదార్‌థాలు. 


సజీవ కూరగాయల కణం వండిన వెంటనీ, అది వోషణగా నిలిచివోతుంది; అది దాని 
సహజ నథితీ నుండి బయటకు వచీచి కృత్‌రిమంగా మారుతుంది. ఒక తల్‌లి తన చినీన బిడీడకు 
అతని మౌదటి రొట్‌టె, ఎండిన వాలు లేదా కొనని ఇతర వండిన వసతుమలను ఇచేచినవేపుడు, ఆమ 
తన బిడ్‌డప్‌ అతయంత కరూరవున మరియు అమానవీయ పరయోగాలు చేయడానేక్‌ ఆ కృత్‌రిమ 
పదారీథాలను ఉపయోగించడం వీరారంభిన్‌తుంది. 


వైదీయ శాసతరం యౌక్‌క పీరాథమిక లోపం దానే దుర్‌భరవమ్రైన హారసవ దృషటిలో 
ఉంది. కౌడరీ వంటి పరముఖ సైటోలజిన్‌ట్‌ కూడా పరిగణించాడు 
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గోధుమలు, గింజలు మరియు పండ్‌లు వంటి జీవన మరియు పరిపూర్‌ణ ఆహార పడార్‌థాలు 
"నథానేక మూలం యౌక్‌క ఏకరీతి మరియు నాధారణ ఆహారాలు"గా ఉండాలి. దీనికి వేరుదీధంగా, 
అతను పురుషులు తీనే బూడిద రంగు కుపపలను "పరపంచంలోని అనేక పరాంతాల నుండి 
నేకరించేన అనేక రకల ఆహారాలు" (౪. 6 3. 220)గా భావిసతాడు మర్‌ియు ఒక అరీనీటాటిల్‌ 
వచేచి తనకు చూపించాలని ఆశించాడు. రెండింటి మదయ నెజవున తేడా. 


పరనతుత చికిత్‌నా విధానాలను గట్‌టిగా సవాలు చేసతునీనపపుడు, నేను చేనీతాను 
ఎవరిపైనా దీవోషం కలిగి ఉండకూడదు. నీను మినహాయింపు లేకుండా నతీరీపురుషులందర్‌ పట్‌ల 
ఒక లోత్రేన జాలి అనుభూతీని కలిగి ఉనీనాను, ఎందుకంటే వారు తమ నేవంత వీయక్‌తులపై, వార్‌ 
సంబంధాలపై మరియు మానవజాతీఫై తెలియకుండానే మరీయు పరతీబింబం లేకుండా ఆ 
నేరాలకు వాల్‌పడుతుననారు. కానీ ఈ పంక్‌తులు చదివిన తరీవాత తమ తపపులను 
కొననాగించేవారిని పరతీ తేలివైన మానమడు ఖండించాడు. 


జీవశానత్‌రజ్‌ఇులు తవేపనిసరిగా ఒకదానిని ఎనీనుకోవాల్‌నీన సమయం ఇవపుడు వచీచింటి 
వారిక్‌ రెండు మారీగాలు తోరుచుకుననాయే. వారు పరకృతీ యౌక్‌క దోషరహాత జ్‌ఖూనానీని 
అంగీకరించాలి మరియు మానవాళ్‌ని దాని బాధల నుండి ఒకేనార్‌ వీముక్‌తీ చేయాలి లేదా పరకృతీ 
నియమాలను విసమర్‌ంచి మరియు వార్‌ సీవంత తీర్‌పుషై మాతరమే ఆధారపడాలి, వారు తేల్‌ల 
రొట్‌టెని సజీవ గోధుమల కంటే గొపపదిగా పరిగణించాలి, కృత్‌రిమంగా భావించాలి. సహజమ్రన 
వాటిక్‌ పరాధానీయతనినతుంది మరియు మునుపటిలా వార్‌ హూనికరమ్రైన పరయోగాలలో 
కొననాగుతుంది. అపపుడు ఫలితం ఎలా ఉంటుంది? పరనతుత పరినథితీ మఠకొనీని తరాల వరకు 
కొననాగిందని అనుకుందాం, ఆ సమయంలో డరగ్‌న పరిమాణం వానతవానేకి రెట్‌టింపు అయింది; 
కృత్‌రిమ వీటమేనల సంఖ్‌య నాలుగు రెట్‌లు పెరిగింది, పరతీ ఇల్‌లు ఆసుపతీర్‌గా 
మార్‌చబడింది మరియు పరతి వయక్‌తి వైదేయుడు అయయాడు. ఇతర తరగతీ పరజల కంటే 
వైద్‌యులే ఎక్‌కువగా అనారోగయాలకు గురమతూ, నాధారణంగా అందరికంటే ముందుగా చనివోతే 
వేటనీనింటి నుండి మనం ఏమి వొందాఠి? 


పీరపంచానీని తపపుదోవ పట్‌టించే బాధయత అంతా వీరిప్టనో ఉంది 
పీరముఖ నిపుణులు: పరిశోధన జీవశాసతరవీతీతలు మరియు మెడినేన పరొఫసరలు. 
నాధారణ వైదయులను నిందించాల్‌నిన పని లేదు, ఎందుకంటే వారు తమ ఉవాధయాయులు 
బోధించిన వాటిని ఆచరణలో పడతారు. ఫయాక్‌టరీ నిరవహణకు సంబంధించిన అనీని 
వేవరాలను తోలుసుకునే ముందు ఏ ఇంజనేర్‌కు దాని నిరవహణ బాధయతలు అపీపగించబడమ. 
కొనని పరాథధమిక నకరావ్‌లతో వీయక్‌తుల సమూహానీని నింపడం ఖచీచితంగా నాధయం కాదు 
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జ్‌ఇానం, కల్‌వీత ఊహలు, ఊహాజనిత అంచనాలు మరియు పరనీపర వీరుదీధవున 
నిదధాంతాలు, ఆప వేలకొద్‌డీ వివాలు, హాంనెంచే నాధనాలు మరియు మోజుకనుగుణవున ఆదేశాల 
ద్‌వారా వారి తోటి వీయక్‌తుల జీవితాలతో ఆడుకోవడానికి వారిక్‌ పూరీతీ సవీచీఛను ఇవీవండి 
మరియు వీటననింటిక్‌ ఎటువంటి అడ్‌డంకులు లేకుండా. వీరపంచంలోని అనని వైద్‌య పునీతకాలు 
మరియు ఎనీస్టైక్‌లోపీడియాలు సరైనవే అని ఒక్‌క నారి అనుకుందాం. అపేపుడు; వాటిని 
గుర్‌తుంచుకోవడానిక్‌ ఒక వైదీయుడిక్‌ డజను జీవితాలు అవసరం మరియు అపీపుడు కూడా అతను 
మానవ జీవిలో పనిచేసతునీన అసంఖయాక పరక్‌రియలలో వెయీయి వంతు భాగానీని అరథం 


చేసుకోలేడు. 


దీరఘకాలిక వీయాధీతో బాధపడుతునీన రోగ్‌ వంద మందడి వైదేయులను 
సంపరదించినట్‌లయితే, అతను వంద రకాల వపరినకరివషనలు మరియు నివారీసులను 
అందుకుంటాడు. వదీయులు కేవలం పరయోగాలు మరియు చాలా దోషపూరితవున పీరయోగాలు 
చేనతారు. ఈ నపషటమ్రైన సతయాలకు ఇపపుడు చెవిటి చెవిని తీపవికొట్‌టిన వారు, రేపు 
తమ భుజాల నుండి బాధయతను తొలగించలేరు. ఈనాటి పిలలలు సకాలంలో పెరిగి, ఆరోగీయం 
బాగాలేక, వీయసనాలకు లోనమతునీనపపుడు, జీవశనత్‌రవేత్‌తలందరినే, వీరపంచ నాయకులనూ, 
వార్‌ నీవంత తల్‌లిదండీరులనూ పిలిపించి, వారు ఎపీపుడు ఏం చరయలు తీసుకుననారో చేపేవాలని 
డిమాండ్‌ చేసతారు. ఈ హచేచరికలను చదవండి. వార్‌ జ్‌ఖానం పరకృతీ కంటే గొపపదని వారు 
ఇవీపటికీ అనుకునీనారా? 


అలా అనుకోకుంటే సహజనిదధమ్రైన ఆహార పదార్‌థాల వీధవంనానికి తక్‌షణమే 
అడడుకట్‌ట వీయాలి. ఇడి పరకృతీ యౌక్‌క దృఢమైన ఆదేశం, ఇది ఎటువంటి రాజీని అంగీకరించదు. 
ఇది మొతతం విశ్‌వాల చట్‌టం. 


కానీ నేడు, మానవజాతీ ఈ భూమిని నరకంగా మార్‌చిన దెయీయాల పూరీతీ ఆధీనంలో 
జీవినతోంది. ఆ డేవిల్‌న్‌, అందవ్రైన ఆడపిల్‌లల ముసుగులు ధరించే, భోజన బల్‌లల మీద మరియు 
మనిషే వంటలలో తమను తాము కూరచోబట్‌టుకునీనారు; వారు అతని ముఖం మీద మరియు అతని 
గడ్‌డం మీద, అతనే చేతులు మరియు అతని కాళ్‌ళప్ట్‌, అతనే మెడష్ట్‌ మరియు అతని భుజాలపై 
పడుకుని ఉననారు, మరియు వారు అతని భావాలను చూని అవహాళనగా నవమతారు. వారు అతని 
శరీరంలోకి చొాచీచుకువోయారు మరియు అతని హృదయం మరియు ఆత్‌మలో తమను తాము 
ఉంచుకునీనారు. 
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ఈనాటి "నాగరికత" కలిగిన వీయక్‌తీ గత యుగాల విగరహారాధనను అపహానయం చేనీతాడు, 
కానీ అతను గతంలోనే వీగరహూరాధకుల కంటే చాలా దారుణమున విశరహూరాధకుడని అతను 
గుర్‌తీంచలేడు. పూర్‌వ కాలంలో, పురుషులు వివిధ జంతుమల చేత్‌రాలను ఏర్‌వాటు చేని వాటిని 
ఆరాధించేవారు; నేడు వారు ఆ జంతుమలను వధినతారు మరియు వాటి కుళ్‌శ్‌న కళేబరాలను 
పూజినీతారు. 


నేటి "నాగరిక" మనిష కరూరత్‌వానని చిత్‌రించలేడు 
పరపంచం మౌత్‌తం పరసతుత సమయంలో జీవినతుంది. "సునీనితమ్రైన" మరియు 
"కోమల హృదయం" ఉనీన మహాళ, వేల్‌లల ముఖంపై కొనేని రక్‌తపు చుక్‌కలను చూనే 
మూర్‌ఛవోతుంది, పీరశాంతంగా ఒక గొర్‌రె యౌక్‌క రక్‌తపు గుండే, కాలేయం లేదా రొమీమును 
టేబుల్‌పై ఉంచే, దానిని ముక్‌కలుగా కోసీతుంది. అనని ఉదానీనత, పద జీవిక్‌ ఒక గంట ముందు 
మాతరమే జీవీతం మరియు శక్‌తితో నిండి ఉందని ఒక్‌క కషణం పీరతీబింబించకుండా. ఆమె 
చిననతనం నుండి కోడి లేదా గొర్‌రెపిల్‌లతో వాటు పనేకందును వధించడం చూని ఉంటే, ఆమె అదే 
ఉదానీనతతో కత్‌తీనే పట్‌టుకుని, ఎటువంటి ఇబ్‌బంటి లేకుండా, గొతరో గుండెతో కలిని, ఆమె 
నరికివేనతుంది. ఆ శిశుమ యౌక్‌క గుండె, ఉడికించి తీనండి. ఒకే ఒక్‌క తేడా ఏమిటంటే, ఆమ 
కళ్‌ళు ఒకదానికి అలవాటు పడీడాయి, కానీ మరొకటి కాదు, లేదంటే కనాయే దుకాణాలలో, ఆమల 
కళేబరాల పక్‌కన వేలాడదీయబడిన మానవ శరీరాలను చూని ఆమె ఆశ్‌చరీ'యవోలేదు. మరియు 
గొర్‌రెలు. 


పరన్‌తుతం మానవజాతి నాగరికతకు దూరంగా ఉంది 


మానమలు వండిన ఆహూరానీని తీసుకోవడంలో పట్‌టుదలతో ఉనీనంత కాలం, భూమేష్ట 


నేజమైన అభివృదేథి లేదా శశ్‌వత శంతి ఉండదు. ఇది పరపంచంలోని అననే యుదేధాలు మర్‌ియు 
ఊచకోతలను పుట్‌టించే వండిన తీనడం. 


హాట్‌లర్‌, లెనిన్‌, నీటాలిన్‌ మౌదలైన దుషేట నాయకులు మరియు పరమాదకరమ్రైన 
నియంతలు లేదా అబ్‌దుల్‌ హమీద్‌ మరియు తలాత్‌ వంటి కరూరమాన నేరనథులు మరియు వార్‌ 
అనుచరులు, ఆర్‌మేనేయాలోని శంతీయుత జనాభాలో సగం మందిని ఊచకోత కోని, మరొకరిని 
తరిమికొట్‌టడం వండిన ఆహారం. వార్‌ పురాతన మాతృభూమిలో సగం, వారు వేలాది సంవతసరాలు 
నేవనించారు, వార్‌ వీయవనాయ పనిముట్‌లు, వార్‌ గృహాలు మరియు వార్‌ దోచుకోవడం మరియు 
దోచుకోవడం 
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ఉదీయానవనాలు, వాటి పర్‌వతాలు మర్‌ియు వాటి లోయలు, ఆప నేగ్‌గు లేకుండా మౌత్‌తం 
"నాగరిక" పీరపంచం యౌక్‌క కళ్‌ళ ముందు పూరీతీ శీక్‌వారీహత లేకుండా ఊరేగింపు. 


మౌక్‌కజొన్‌న ఉత్‌పత్‌తిలో నిరంతర పెరుగుదల ఉన్‌నవపటిక్‌, పరపంచవీయాపతంగా 
తృణధానీయాల కొరత ఇవపటికీ ఉంది. 


ఈ వేంత వారడాక్‌నకు మూడు కారణాలు ఉననాయే: అనీనింటిలో మౌదటిడి, హోల్‌ మీల్‌ 
బ్‌రెడ్‌ను పరతీచోటా తొల్‌లటి రొట్‌టెగా మార్‌చడం దీవారా, మేము దాని వోషక విలువ యౌక్‌క చివర్‌ 
అవశేవాలను కోల్‌వోతాము. అపపుడు, కృత్‌ర్‌మ ఫలదీకరణం సహాయంతో మేము దాని 
నాణయత యౌక్‌క వయయంతో ఉత్‌పత్‌తి పరిమాణానని పంచుతాము. చివరగా, తవపుడు 
మనిష్‌ చాలా వేగంగా అభివృదధథి చేందుతునీనాడు, ఆహార ఉత్‌పత్‌తీ పరుగుదల డిమాండ్‌కు 
అనుగుణంగా ఉండలేకవోయింది. 


మరియు చాలా పంట భూములు మాంసం మరియు వాడి పరిశ్‌రమల పశుమల 
జంతుమలను వోషించడానిక్‌ ఉపయోగించబడుతుననాయే. 


మౌదటి చూపులో, పచీచ్‌ తీనడం వల్‌ల మానవాళికి కలిగే అహరమ్రైన పరయోజనాలను 
ఊహించడం పురుషులకు కషటంగా అనివేంచవచేచు. 


దాదాపు తక్‌షణమే పరతీ వీయాధి శుశ్‌వతంగా తుడిచీపట్‌టుకువోతుంది మరియు పరతీ 
అదనంగా మరీయు నేరం భూమి యౌక్‌క ముఖం నుండి అదృశీయమమతుంది. 


అదే సమయంలో జీవితంపై నిరీకషణ రెండు లేదా మూడు రెట్‌లు పరుగుతుంది మరియు 
వేరనతుత పరినథితి కొననాగితే వందల సంవత్‌సరాల వరకు మానమలకు అందుబాటులో లేని ఆర్‌థిక 
పురోగతి ఉంటుంది. 


ఈ వాదనలు వానతవాలు మరియు కల్‌వితం కాదు, ఇంకా చేపవాలంటే, ఆ పరయోజనాలననే 
చాలా సులభమ్రైన మార్‌గంలో వొందవచ్‌చు. మనం చేయాల్‌నిందల్‌లా పరకృతి యౌక్‌క అతీయంత 
పరాథమిక నియమాలను గౌరవించడం మరియు జీవన మరియు సమగ్‌ర గోధుమలను నాశనం 
చేయకుండా నిరోధించడం. సజీవవున, చురుకైన గోధుమలు మరియు కాల్‌చిన రొట్‌టెల 
మధయ వీయత్‌యానానని చొచేచుకువోయే, గీరహాంచగలిగే మాననేక దృక్‌పథం ఉనీనట్‌లయితే, 
ఎవరైనా పచీచి-తీనీ జీవి మరియు వండిన జీవి మధీయ వీయత్‌యానానీని సులభంగా అంచనా 


వేయవచేచు. 
తినేవాడు. 
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పరనతుత వాలకులు అనుసరినతునన వైఖరిని ఇవపుడు చూదీదాం 
ఈ కీలక సమనయల పట్‌ల పరపంచం మరియు ఇతర బాధయతగల అధికారుల దీవారా. 
వార్‌ నుండి వచేచిన ఉత్‌తరొలు వారు నా మొదటి పునతకానీని ఆసక్‌తిగ చదివారని మరియు వారు 
నా అభిపరాయాలతో నాధారణ నానుభూతితో ఉనీనారని చూవేనతుననాయే. నేను ఏ 
పీరాంతం నుండి ఒక్‌క అసమీమతీ సవరం వినలేదు. అయితే ఇది చాలదు. నా పునీతకం ఒక్‌కనార్‌ 
చదివి పక్‌కన పట్‌టే ఆసక్‌తీకరమైన నవల కాదు. ఇది మన పరపంచంలోని అతయంత ముఖయమ్రైన 
మరియు అతీయవసర సమసనసీయలను చర్‌బించిన సంపుటి. ఇది మళ్‌లీ మళ్‌లీ పరిక్‌లించబడాల్‌ి 
మరియు దానిలోని పరతీ వాకయాననేి జాగరత్‌తగా తూకం వేయాలి మరియు గంటల తరబడి 
పరిగణించాలి. 


పరపంచంలోని ఆ వాలకులు పచీచి ఆహూరానీని మరొక నాధారణ పరశ్‌నగా పరిగణినతే 
మరియు వార్‌ ఇతర రాజకీయ మరియు ఆర్‌థిక సమనీయల మాదిరీగానో, తదుపర్‌ అద్‌యయనం 
మరియు పరిశీలన కోసం దానిని "నిపుణుల "క్‌ సమర్‌పించినట్‌లయేతే అది వారవాటు. వేల 
సంవత్‌సరాలుగా అనేక వరయోగాలు మరియు అధీయయనాలు ఉనీనాయి, కానీ అవనీనే 
ఘోరంగా వీఫలమయయ్యయాయే. ఆ వీధవంసకర పీరయోగాలకు నీవనతీ పలికి తమ నాధారణ జీవన 
విధానంలోకి మళ్‌లేలా పీరజలను నిర్‌దేశించడం నేడు అధికారుల తక్‌షణ కర్‌తవీయం. ఈ రోజు, 
పరతీ తెలివిగల వయక్‌తీ సహజమైన మరియు అసహజవన, జీవన వోషణ మరియు 
నెర్‌జీవవున భోజనాల మధయ వీయత్‌యానానీని వార్‌ కృత్‌రీమ, క్‌వేణించిన పదారథాలతో 
నిరణయించడంలో నిపుణుడు. 


లక్‌షలాది మంది పరజలను వాలించే వయక్‌తీ అంత తేలికగా ఉండలేడు 
ఒకే వీయకీ్‌తేప్ట, అతని నవంత వీయకీ్‌తీప్ట వాలన. 


పచ్‌బిగా తీనే సూత్‌రాలను తీరనకరించడానిక్‌ రెండు కారణాలు మాత్‌రమే ఉన్‌నాయే: 
ఇంగ్‌తజ్‌ఇానం లేకవోవడం మరియు సంకల్‌ప శక్‌తీ లేకవోవడం. మూడో కారణం ఉండకవోవచేచు. 
అనని ఇతర "కారణాలు" ఆ రెండు లోవాలను కపపిపుచ్‌చడానికి ముందుకు వచ్‌చిన నాకులే. 
బాఢయతాయుతమన సథానాల్‌లో ఉనీన ఆత్‌మగౌరవం కలిగిన వీయక్‌తులు ఎవరికీ 
ధైేర్‌యం మరియు శ్రైతీక నైైతీకత లేని అభిపీరాయానేనే కలిగించకూడదు. 


రెండు లేదా మూడు నొలలు పూరీతీగా పచేచి ఆహూరానీని అభ్‌యనేనతునన వారు తమ 
పూర్‌వపు అనాధారణ జీవన విధానానేక్‌ తిరిగి రావడానిక్‌ అంగీకరించరు, వారు పరంజా వాదాలకు 
దారితీనినపపటికీ. తన వీయక్‌తీ కోసం శ్‌రదీధ వహాంచే మరియు అతని ఆరోగ్‌యం మరియు 
శరేయనేసుకు విలువనిచీచే వీయక్‌తీ 
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వేల్‌లలు ఒక్‌క కషణం కూడా సంకోచించకుండా రెండు లేదా మూడు నొలల "పరయోగం" చేసతారు. 
తమ పరజల సంతోషం మర్‌ియు సంక్‌షమంష్‌ ఆసక్‌తీ ఉనీన నాయకులు (ఏదైనా ఉంటే) వార్‌ నవంత 
వీయక్‌తీగత ఉదాహరణల దీవారా మౌత్‌తం మానవాళి యౌక్‌క శరేయనసుకు మార్‌గం సుగమం 
చేయాలి. ఇది మానవాళికి వార్‌ అతీయంత ఉపయోగకరవున మరియు గొపప సవ. 


వండిన ఆహారాలు, అసహజమ్రైనవి మరీయు అతీశయోక్‌తీ కాదు 
కృత్‌రిమ పదార్‌థాలు, మా వరత్‌యేక కణాలకు వోషణ యౌక్‌క ధానీయానీని అందించమ. 
అంతేకాకుండా, వాటిని అందించడానేక్‌ చేపట్‌టిన ఖర్‌చు మరియు ఇబ్‌బందులు వీయర్‌థమ్రైన 
వొదజల్‌లడం మాతరమే కాదు, అవీ మనిషి యొక్‌క అవయవాలను మరియు వానతవానిక్‌ మనిషిని 
పూర్‌తీగా నాశనం చేస నాధనాలు. పచీచిగా తీనన మొదటి కొనని నొలల్‌లో వొందిన అనుభవం ఈ 
వేరకటనలలోని సత్‌యోనని పరతీ ఒక్‌కరీకీ సపషటంగా చూపుతుంది. ఈ వరశ్‌న గురించి కానపు 
ఆలోచించడం విలువైనదే. 


గత కొనని సంవత్‌సరాలలో గణనీయమైన సమాచారం ఉంది 
పచేచేగా తీనడం దీవారా నాథించేన వీజయాలఫై భూమి యౌక్‌క అనీని మూలల నుండి 
నవీకరించబడింది. పరపంచవీయాపీతంగా వేలాది మంది పచీచి తీనీవాళ్‌ళు చెదిరివోయారనేి 
ఈ సమాచారం చూవిసతుంది, వీరిలో చాలా మంది తీవీరమైన వీయాధుల నుండి నయమయీయారు 
మరియు ఇపపుడు అతయంత సంతోషకరవున జీవితాలను గడుపుతుననారు. ఈ 
వీయక్‌తులు నిపుణులు లేదా శానీతరవేీత్‌తలు కాదు; వారు కేవలం విదీయావంతులు మరియు 
సంనీకారవంతమైన వీయక్‌తులు, వారు తమ సేవంత అంతర్‌దృషటి మరియు తీర్‌పు దీవారా పచేచి- 
తినే సూత్‌రాలను గీరహాంచగలిగారు మరియు అవసరమ్రైన నిర్‌ణయం తీసుకునే థైర్‌యం కలిగ్‌ 
ఉంటారు. 


దురదృషేటవశాత్‌తు, నా పీరచురణల వీయావేీతీ అనేక తీవీరమైన ఇబ్‌బందులను 
ఎదుర్‌కొంది. సహజంగానే, పరపంచవీయాపీతంగా మిలియనీల కొద్‌డీ ఉచిత పన్‌తకొలను పంపిణీ 
చేయడం ఒక వీయక్‌తీ యౌక్‌క అధికారాలకు మించినది. నేను ఇంగ్‌లండ్‌ మరియు అమరికాలోని 
అనేక పీరచురణకర్‌తలకు దరఖానీతులు చేనాను, వారి దేశాలలో నా మౌదటి ఆంగ్‌ల 
పనీతకానని తిరిగి పరచురించమని వారిని ఆహావానించాను. ఈ పునీతకం ఆసక్‌తీకరంగానూ, 
ఉపయోగకరంగానూ ఉందని అందరూ అంగీకరించారు, అయితే అది తమ పరచురణల పరిథిలోకి 
రాకవోవడం పట్‌ల వీచారం వీయక్‌తం చేశారు. ఇది చాలా అర్‌థమయౌయేలా ఉంది, ఎందుకంటే దాని 
వరచురణ వార్‌ ఇతర "ఆహారసంబంధ" పుసతకాల ముగింపును సూచినతుంది, 
ఎందుకంటే పచీచి-తీనీ సూత్‌రాలు ఎవరికీ తలియమ. 
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వాటిప్ట చిననవాటి దృషటి పట్‌టారు. నేటి పరజలు తమ నొంత పరయోజనాలకు మించి చూడలేరు. 


పరపంచవీయాపతంగా ఉనీన అననే నొస్టటీలు, దాతృత్‌వ సంనీథలు, దయగల 
శ్‌రేయోభిలాషులు మరియు పరజా నీఘార్‌త్‌ గల మానవతావాదులు తమ సహాయ సహకొరాల కోసం 
నేను ఇందుమూలంగా విజ్‌ఇపతీ చేసతునీనాను. నా పీరచురణల వీయాపతీలో వారు నాకు 
చేయగలిగి నంత సహూయానీని అందించనివీవండి. వారు నా పునీతకాల యౌక్‌క ఇరవై, యాభ్ట 
లేదా వంద కాపీలను ఆర్‌డర్‌ చేయవచ్‌చు మరియు వాటిని వికరయించడం దీవారా లేదా ఉచితంగా 
ఇవీవడం దీవారా వార్‌ నేవంత ఇషటానునారం వాటిని పంపిణీ చేయవచ్‌చు. పరతీ పునీతకం 
పరాణాలను కొవాడుతుంది, తీవీరవ్రున వీయాధుల నుండి పరజలను నయం చేన్‌తుంది లేదా 
వేల్‌లలకు సంతోషకరవమన భవిషయతీతును అందినతుంది. పీరనీతుత కాలంలో అంతకంటే గొపప 
మానవతా విలువ కలిగిన కారీయాచరణ లేదు. 


నేను 15 సంవత్‌సరాల కరితం అటువంటి పునీతకం యౌక్‌క పీరయోజనం కలీగ్‌ ఉంటే, ఈ రోజు నా రెండు 
పరీోయమ్రైన విల్‌లలు సజీవంగా ఉంటారు. మరోన్టైిపు, 10 సంవతసరాల కీఠరీతం నా మనససు 
జ్‌ళానోదయం కొకవోతే, నీను ఇపీపుడు జీవించి ఉండేవాడిని కాదు. 
వరపంచంలోని పీరజలందరూ ఈ క్‌షణంలో అదే నథితీలో ఉన్‌నారు మరియు వారిక్‌ మా 
సహాయం చాలా అవసరం. వీలైనంత తవరగా వోషకొహరం యౌక్‌క సరైన సూత్‌రాలతో వారిని 
పరిచయం చేయడం అవసరం. 


శుద్‌థి చేనేన విండి, పంచదార, ఎండిన వాలు మరియు సంరక్‌షేంచబడిన మాంనాననే 
పేదలకు పంవిణీ చేయడానేకి కొనని సంనథలు విపరీతమైన డబ్‌బును ఎలా ఖరీచుచేసతాయో 
ఈ రోజు నేను నా కళ్‌లతో చూనతుననాను. అటువంటి అసహజవాన మరియు అతయంత 
క్‌ష్షీణించిన ఆహార పదారీథాలను పరజలకు పంవిణీ చేయడం దీవారా, వారు తెలియకుండానే 
అతయంత ఘోరమ్రైన వాపం చేసతారు మరయు వేరకృతి నియమాలను ఉల్‌లంఘినతారు. ఆ 
అభాగ్‌యుల కళ్‌లు తెరిచి, పచీచ్‌-శాకాహూర్‌గా ఎలా ఉండాలో నేఠ్‌వితే వారు అతయంత 
పుణయకార్‌యాలు చేనినట్‌టే. 


ఆహార వీయసనపరులందరికీ, నలుపు తేలుపు మరియు తలుపు నలుపు. సూరీయుడు 
మరియు నక్‌షత్‌రాలు దాని చుట్‌టూ తీరుగుతునీనపపుడు భూమి నిశ్‌చలంగా ఉందని భావించే కాలం 
ఉంది. ఎవరైనా వీరుదీధమ్రైన నమీమకానని వయక్‌తం చేనతే, హారసవ దృషటిగల వీయక్‌తులు 
అతనీని పేచేచేవాడిగా భావించారు, ఎందుకంటే వార్‌ నేవంత కళ్‌ళకు భూమి దాని సీథానంలో 
నీథిరంగా ఉంది, సూర్‌యుడు ఆకాశంలో కదులుతాడు. 
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సరిగ్‌గా అడే మననతత్‌వం నేడు కూడా ఉంది. దోసకాయ తనకు హాని చేనతుందని మనిషి 
తన నీవంత శరీరంపైనే భావించాడు, అయితే రెట్‌టింపుగా వండిన తేల్‌ల రొట్‌టె మరియు వాలిష్‌ 
చేనేన బియయం, సులభంగా జీర్‌ణమా, కడుపు యౌక్‌క వీధులను "నియంతరినతాయే". కానీ నిజానిక్‌ 
ఆ రొట్‌టెలు మరియు అననం వాడడమే తన కడుపు బలహానతకు అసలు కారణమని అతను 
గరహాంచలేడు; నిజానికి దోసకాయ డీర్‌ఘకొలంలో అతనిని నయం చేస ఆహార పదార్‌థం. 


నోడు, అనని మానవజాతీ ఒక వీయక్‌తీ తీనీన వెంటనే ఒవపించాడు 
అతను ఆకలితో ఉనీనపపుడు "వోషక" ఆహారానని కొనని పలేట్‌లు, అతను తన జీవీ యౌక్‌క 
నాధారణ అవసరాలు సంతృపళతీ. కానీ ఆ వేయక్‌తీ యౌక్‌క నాధారణ కణాలు ఆ చనిహాయిన మరియు 
కృత్‌రిమ పడదార్‌ధాల నుండి వోషకాహూరానీని తీసుకోలేవని మరియు కడుపు నిండినపపటికీ, 
వారు చాలా ఆకలితో ఉంటారని పరజలకు తేలియదు. 


ఈ రోజు, మానవాళ్‌ అంతా ఆరోగయకరమున జీవితాన్‌ని గడపడానిక్‌ పరిశోధనా 
పీరయోగశాలలలో వొందిన పరోటీనలు, వీటమినీలు మరియు ఖనిజాల పోషక విలువల యౌక్‌క 
వివేధ శునత్‌రీయ గణనల దీవారా మారగనితదేశం చేయబడాలని నమ్‌ముతారు. చాలా లెక్‌కలు 
వానతవానేికి పూఠ్‌తీగా తవ్‌పుడు మరియు నేజవున చీతీరం యౌక్‌క హానేకరవున 
పరాత్‌నిధయాలు అని వారు గరహాంచలేరు. 


ఈ రోజు, ఎవరైనా అనారోగీయం వాలైనవేపుడు, అతను తన వదీద ఉననదంతా నమీముతాడు 
తనను తాను నయం చేసుకోవాలంటే మందు అనో నిరీదిషట వివానీని కనుగొనడం. అందుకే 
అతను వెంటనీ ఆ అదీభుత పదార్‌ధం కోసం వెతకడం పరారంభినీతాడు. కానీ డేరగ్‌ థోరవీ అనేది 
ఈ వండిన-తీనీ యుగం యౌక్‌క మంతీరవిదీయ అని మరియు ఏ విషం కూడా ఎటువంటి 
ఉపయోగకరవమ్రైన పనిని నిరవహాంచదని అతనికి తలియదు. అనని వీయాధులకు కేవలం రెండు 
కారణాలే కారణమని అతనికి తీలియదు: సహజమైన వోషకొల కోసం నాధారణ కణాల నిరంతర ఆకలి, 
మరియు అసహజము్రన, వండిన ఆహార పడార్‌థాలు మరియు ఇతర విషపూరిత పదార్‌థధాల 
హానికరమైన పరభావాలు; మూడవ కారణం లేదు. అందువల్‌ల, అనని వీయాధుల నుండి 
మనల్‌ని మనం విడివేంచుకోవడానేకి ఒకే ఒక తెలివైన మార్‌గం ఉంది. మనం అసహజమైన 
ఆహారపదార్‌థాలు మరియు మాదకదీరవీయాలకు పూరతీగా దూరంగా ఉండాలి మరియు సహజ 
పోషణ (ముడి శాకాహూరం) దీవారా మాతరమే మన కణాల అవసరాలను తీర్‌చాలి. 


నాధారణంగా వయాధులను నయం చేన నాధనంగా పరిగణించబడే డరగస, వాన్‌తవానేకి, 
వీయాధులకు వారే కారణం. నాధారణంగా చేపవాలంటే, అడి 
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నింథటిక్‌ పదార్‌ధం లేదా వీయక్‌తీగత వోషణలో ఏదైనా నివారణ లక్‌షణాల కోసం శోధించడం 
భయంకరవున మరియు వివాదకరమ్రైన తపపు. అయినపపటికీ, శతాబ్‌దాలుగా మానవజాతి 

చేనేన తపపు ఇదే. ఈ వరపంచంలో ఎటువంటి నివారణ పదాఠ్‌థాలు లేమ; వీయాధులకు కారణమయేయే 
పరత్‌యేక కారకాలు మాతరమే ఉనీనాయి, వీటిని తొలగించడం దీవారా అనని వయాధులు 
సీవయంచాలకంగా నిరమూలించబడతాయి. ఆ కారకాలు వండిన ఆహారం మరియు మందులు అని 
తపపుగా పరు పట్‌టబడిన వివాలు. 


నోటి మనిషి తన నాగరికత గురించి చాలా గర్‌వపడుతుననాడు, కానీ అతను నిజంగా 
నాగరికతకు దూరంగా ఉనీనాడు. నిజమైన నాగరికతను కేవలం నాంకేతీక పురోగతీతో కాకుండా, 
వీయక్‌త్‌ యౌక్‌క మననసు మరీయు ఆతీమ యౌక్‌క ఉత్‌కృషటత, దుర్‌గుణాలు మర్‌ియు 
వీయసనాల విజయం మరియు మానవ మేధనీసు యౌక్‌క విముక్‌తీ దీవారా కొలవబడాలి. ఆహారం 
పట్‌ల తనకునీన అసహజవమవన కోరికను తీర్‌చుకోవడానేకి, నీటి మనిష్‌ సవచీఛమ్రైన, సహజమైన 
ఆహార పదార్‌థాలను 80 శతం మంటల్‌లో కాల్‌చివీని, కృత్‌రీ మంగా వీయాధులను సృషటించ్‌ తన 
వేనాశనానేనే తానీ తచీచుకుంటునీనాడు. తమ వీయక్‌తీగత సవారీథానీని, అహంకారానీని 
సంతృపతీ పరచడానికి, దేశాల వాలకులు పరపంచ పరజల మధీయ దీవేషం మరియు శత్‌రుత్‌వపు 
బీజాలను నాటుతారు మరియు ఒకరినొకరు చంపుకుంటారు. 


సనన పరతీనిధులు కూడా, దయ మర్‌ియు మానవత్‌వం యౌక్‌క అనని భావాలను 
తరోనిపుచీచుతూ, విజ్‌ఇాన శానత్‌ేరం యౌక్‌క పవిత్‌రమాన పేరును నేషకపటంగా తమ నొంత 
పరయోజనాలను పంచుకోవడానికి ఉపయోగించుకుంటారు మరియు అలా చేయడం దీవారా 
వారు అతయంత కరూరమన రీతిలో పీరజలను దోచుకుంటుననారు. 


అజ్‌జానం మరియు వెనుకబాటుతనానేిక్‌ి అతయంత అదీభుతమ్రైన రుజుమలలో ఒకటి 
నేటి "నాగరిక" మనిషి యౌక్‌క కయాన్‌సరఠ్‌ పీరశ్‌నకు అతని విధానం. కొనని సంవత్‌సరాలవాటు, 
అతను నిరీదిషట నిరతీదిషట రనాయన పడాఠ్‌ధాలలో అటువంటి తీవరమ్షన వేపత్‌తుకు కారణం 
మరియు చికిత్‌స కోసం వెతుకుతునీనాడు మరియు అతను ఇవీపటిక్‌ ఆ తెలివిలేని 
అనీవీషణను కొననాగినతుననాడు. 


దీనికి సంబంధించి, నేను నాలుగు సంవత్‌సరాల కరితం పీరపంచంలోని అనేక 
అధికారులకు నా తీరుగులేని రుజుమలను అందించాను. ఈ రోజు, నేను ఆ రుజువులను అనేక 
నిరదిషట ఉదాహరణల దీవారా వివరించిన మరింత వీవరణాత్‌మక మరియు విసతర్‌ంచిన 
రూపంలో మళ్‌లీ సమరపించాను. వివిధ ఆరోగయ మంతీరీత్‌వ శాఖలు మరియు ఇతర బాధయతగల 
అధికారులు ఎందుకు దూరంగా మరియు ఉదానీనంగా ఉననారు? పరజలు సహజమైన ఆహార 
పదారథాలను భయపెట్‌టే వేధవంనానీని ఎందుకు కొననాగినతుననారు? వారు ఎందుకు చేసతారు 
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వార్‌ పునీతకాలు, వార్‌తాపత్‌ర్‌కలు మరియు పత్‌రికలలో తపపుడు విటమినీలు మరియు నిరీదిషట 


ఆహారాల యౌక్‌క విరుదీధవ్రున మరియు హానికరమైన నేవార్‌సులతో నింపడం కొననాగించాలా? 
మనిష యౌక్‌క మనననాక్‌ష మరియు దయ ఎక్‌కడ ఉంది? నాగరకత అని వీలవబడేది ఎక్‌కడ 


ఉంటి? 


నాగరికత గురించి నిరంతరం పరసంగించే వారు దానిని నిరూపించనివీవండి 
పరకృతీ యౌక్‌క అతయంత పీరాథమిక నియమాలను గరహాంచి, మానవాళిని అననే 
వీయాధుల నుండి వేముక్‌తీ చేయడం, జీవీత అంచనాలను రేట్‌టింపు చేయడం, జీవన 
పరమాణానీని మూడు రెట్‌లు లేదా నాలుగు రెట్‌లు పంచడం అంటే ఏమిటో అరథం చేసుకునేంత 
నాగరికత వారు ఉననారు. 


దీనికి సంబంధించి, ఇతరుల హక్‌కులను అతయంత నపషటవన దురవినియోగానిక్‌ 
దురదృషటకర ఉదాహరణ రెండు సంవతసరాల క్‌రీతం సుదూర లాన్‌ ఏంజిల్‌న నుండి వచీచింటి. నా 
మొదటి ఆంగ్‌ల పన్‌తకొన్‌ని చదివిన తర్‌వాత, కాలిఫోర్‌నియాలోని ఒక మహాళ, శ్‌రీమతీ 
హచ్‌. బుల్‌బెక్‌ పూరత్‌ పచేచి ఆహూరానీని అవలంబించీంది. 
ఆలోచన యౌక్‌క మానవతా కోణంతో ఆకర్‌షతులై, ఆమె పునీతకం యౌక్‌క 30 కాపీలను ఆర్‌డర్‌ 
చేనీతుంది మరియు తన ననేహాతులు మరియు సంబంధాల మధీయ మంచి సందేశానని 
వీయాపీతీ చేయాలని నిరణయేంచుకుంది. ఈలోగా, జాన్‌ మార్‌టిన్‌ రీనెకే అనే వీయక్‌తీ లాన్‌ 
ఏంజిల్‌నీలోని "లెట్‌న్‌ లివ్‌" మీయాగజ్జైన్‌లో ముడి ఆహారం యౌక్‌క "ఉపయోగకరవన" లక్‌షణాలప్టై 
కథనాలను వీరానతాడని తొలుసుకునేన ఆమె అతనికి ఒక ఉతీతరం పంవిండి మరియు ఆమ చికిత్‌నా 
వేధానం గురించే అతనిక్‌ వివరించింది. మరియు ఆమె మరియు ఆమె భర్‌త పరతీ అనారోగ్‌యం 
నుండి కోలుకోవడం. 


నా పునీతకాలను చదివిన తర్‌వాత, పరపంచవీయాపీతంగా చాలా మంది రోగులు పచీచి 
ఆహారాన్‌ని నవీకరించారు మరియు ఫలితంగా వారు నాధారణ తలనొపవి మరియు కడుపు 
రుగమతల నుండి హృదయ సంబంధ వీయాధులు మరియు కయానేసర్‌ వరకు అనేక తీవీరమైన 
అనారోగ్‌యాల నుండి నయమయీయారు. చాలా సంవత్‌సరాలుగ అత్‌యంత అర్‌హత కలిగిన 
"నిపుణుల" సలహా నుండి ఎటువంటి పరయోజనం వొందని రోగులు మరియు చాలా మంటి 
నిససహూయ కేసులుగా ఆసుపత్‌రుల నుండి డిశ్‌చార్‌జ్‌ అయేయారు, కొనని నెలల్‌లో వార్‌ ఆరోగ్‌యాననే 
తిరిగి వొందారు మరియు ఇపీపుడు చేయగలుగుతుననారు చురుకైన జీవితం యౌక్‌క అనని 
ఆశీర్‌వాదాలను ఆనవాదించండి. 


వండిన ఆహారం మరియు ఇతర విషపూరిత పదార్‌థాలను వెడిచిపట్‌టిన వీయక్‌త్‌ 
అనీని వీయాధుల నుండి రోగనిరోధక శక్‌తిని కలిగ్‌ ఉంటాడు మరియు అనారోగీయం యౌక్‌క 
నిరంతర శాపం నుండి వీముక్‌తితో ఆరోగీయం మరియు శక్‌తీతో కూడిన ఆకుపచీచ వృదీధాపీయం 
కోసం నమీమకంగా ఎదురుచూడగలడు. ఈ పునీతకం యౌక్‌క తదుపరి భాగంలో, వాఠకులు ఎ 
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వారి అనుభవాలను వివరించడం దీవారా ఇతరులకు సహయం చేయాలనే ఆతీరుతతో మాజీ 
రోగుల నుండి నేను పరతిరోజూ నవీకర్‌ించే అనేక లేఖల ఎంవీక. ఈ న్‌ఘార్‌తితోనే శీతీమతీ 
బుల్‌బెక్‌ మినీటర్‌ రీనకేక్‌ లేఖ రాయాలని నశిరణయేంచుకుననారు. 


ఆ పెద్‌దమనిషీ నా సీవంత పుస్‌తకంపై నా హక్‌కును వీన్‌మర్‌ంచాడు, పదానేని కవీ చేనేతాడు 
పదం కోసం నా పుసతకం యౌక్‌క ముఖచిత్‌రం మీద ఇచ్‌బిన ఆరు మాగ్‌జిమీలలో పరతీ ఒక్‌కటి! 
"లెట్‌స్‌ లివ్‌" యౌక్‌క ఫీబ్‌రవర్‌ మరియు ఏపేరిల్‌, 1965 సంచికలలో వాటిని చేర్‌చారు 
"అడీవెంచరీస్‌ ఇన్‌ ర ఘడీస్‌' అనో శీర్‌షికతో కూడిన కథనంలో భాగంగా మీయాగజైన్‌, ఆపై 
అతను అదనపు సమాచారానీని ;5 ధరకు వేకరయించడానిక్‌ ఆఫర్‌ చేశాడు. కానీ అన్‌నింటికంటే 
ఆసక్‌తీకరవ్చాన విషయం ఏమిటంటే, పత్‌రిక సంవాదకులు పరిచయ నోట్‌లో ఆ విషయాలు వీయాస 
రచయితకు చొందినవనే ధృవీకరించడం! "జీవిట్‌దాం" వంటి పీరచురణను పరజలు చదవకూడదు. 


మ్యాగజైన్‌, ఇది కృత్‌రిమ వేటమెన్‌లు మరియు "డైటీటికొ' సన్‌నాహల పరకటనలఫై ఆధారపడి 
ఉంటుంది. 


ఇపపుడు ఒక దశాబ్‌దానిక్‌ ప్రగా, నీను నామాజిక జీవితానని విడిచిపట్‌టాను మరియు 
వేరతీ ఆనందానీని కోల్‌హాయాను. నా కుటుంబం మరియు నా అవసరాలకు సంబంధించ్‌ నీను 
చాలా వొదుపుగా ఉననాను, కానీ నా వాదుపు మౌత్‌తానని అధయయనాలు మరియు పునీతకాలను 
పరచురించడానిక్‌ ఖరీచు చేయడానికి నీను ఒక్‌క కషణం కూడా వొనుకొడలేదు, వీటిలో 
10,000 కావీలను నేను ఇపపటికే శాసతీరీయ సంసీథలకు ఉచితంగా పంపిణీ చేనాను. మరియు 


భూమి యౌక్‌క అననే మూలల్‌లో ఉనేన వీయక్‌తులు. పీరపంచం మౌత్‌తానేక్‌ సంతోషకరమైన 
మరియు సహజమైన జీవితానికి నిజమ్రైన మార్‌గానీని చూవించడానిక్‌ నీను ఈ తీయాగాలు చేనాను 


మరీయు డబ్‌బు కోసం అలాంటి సలహాలను అమ్‌మడానిక్‌ వీయతీరేకంగా నేను నా హృదయంతో 
మరియు ఆత్‌మతో నిరసంచాను. 


కానీ ఈ రోజు 1. ॥॥ 1౭1౭, నా ఆలోచనలు మరయు నా మాగ్‌జిమీలను లాభదాయకంగా 
ఉపయోగించుకుంటూ, పరజలకు ఎలా తీనాలో చూపించడానికీ్‌ ;5 డాలర్‌ల రుసుమును డిమాండ చేశాడు 
సహజ ఆహార పదార్‌థాలు! ఇది నిజానిక్‌, పరశ్‌న యౌక్‌క అతీయంత ఆందోళనకరమైన అంశం. 


Mr. Reinecke యౌక్‌క రేండు కథనాల నుండి సంగ్‌రహాలు ఇక్‌కడ ఉనీనాయి: 


జీవీదీదాం 


ఫిబ్‌రవరి, 1965 


జాన్‌ మార్‌టిన్‌ రీనెక్‌చే ముడి ఆహారాలలో నాహనాలు 
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అమెరికన్‌ ఫరూట్‌ ఆర్‌జినోటర్‌ మరియు ఎక్‌న్‌పలోరర్‌ 


రచయిత దీవారా అననే హక్‌కులు పరత్‌యేకించబడేడాయే 


౧ పరనతుత వీయానాల పరంపరలో రచయిత తన అభిపరాయాలను తెలీయజేనారు 
వీయక్‌తీగత పరయోగాల ఆధారంగా, అనేక వాతావరణాల పరజల మధయ 
నేవనేనతుననవపపుడు మరియు అధీయయనం చేసతునీనపపుడు అతని అనేక అనుభవాలు -- 
ముడి ఆహారాలు మరియు ఆరోగయానీని ఇచీచీ పండ్‌లు వార్‌ ఆహారాలు. - ఎడ్‌. 


మనిష్‌ తీసుకునే ఆహారం పచీచి ఆహారం మాతీరమే. వండిన ఆహూరానీనే తీనడం ఒక 
అసహజమ్రన అలవాటు, ఇది సంపూరణ ఆరోగ్‌యం వొందాలంటే ఈ పరపంచం నుండి 
తొలగించబడాలి. మానవ వోషణలో జీవకణాలు మాత్‌రమే ఉండాలి, ఎందుకంటే వండిన ఆహారం 
అనీని మానవ అనారోగయాలకు పీరధాన కారణం. పచీచి ఆహూరానీని తినడం వల్‌ల మానవాళిని 
అన్‌నే అనారోగయాల నుండి వీముకీతీ చేసతుంది మరియు మానవ జీవేత కాలానీనే 140 
సంవతసరాలు లేదా అంతకంటే ఎక్‌కువ కాలం వొడిగినతుంది. 


నవజాత శీశుమకు వండిన ఆహూరానీని అలవాటు చేయడం అతయంత నీచమవ్రైన నోరం, 


ఎందుకంటే అతనే కషటాలననీ మొదలయేయాయే (నా "రా-ఈటింగ్‌' మౌదటి ఎడిషన్‌ కవర్‌ 
చూడండి). వండిన నథితీలో ఆహూరపదార్‌థాలను మనకు అందించకుండా పేరకృతి తపపు చేనసందని 
జీవశానత్‌రవేత్‌తలు నిరూవించాలి. (మొదటి ఎడిషన్‌, వేజి 32). ఒక నాధారణ శీశుమ వండిన 
ఆహారాల రుచ్‌ని అసహాయించుకుంటుంది, వండిన ఆహారానేక్‌ బానిసనవారిక్‌ మాతరమే ఆకలి 
పుట్‌టించేదిగా కనిపిసతుంది, అలాగే మాదకదీరవీయాల బానేసకు నల్‌లమందు ఆహాలాదకరంగా 
కనివిసతుంటి. (మొదటి ఎడిషన్‌, పజి 33). వంటగది మంటలు మంచి ముడి ఆహారం యౌక్‌క 90 
శాతం విలువను కుల్‌చివేనతాయే మరియు నాశనం చేసతాయి. (నా మొదటి ఎడిషన్‌ కవర్‌). 


ఏపర్‌ల్‌, 1965 : 


సహజమైన పచీచ్‌ ఆహారానని తీనడం దీవారా మనం దాదాపు ఏవైనా అనారోగయాల నుండి 
వీముక్‌శీ పొందడం మొదటి చూపులో అనాధథీయం అనివేనతుంది. కానీ వనీతవం ఏమిటంటే, 
"నమ్‌మలేనిది" తేలికగా నాధించబడిన వానతవికత అమతుంది... (మౌదటి ఎడిషన్‌, వేజీ 45). 


పరజలను పరోత్‌సహాంచడం జీవశనత్‌రవేత్‌తలు మరియు వైదీయుల విధిగా ఉండాలి 
సహజ వనీతుమలను తీనడానేికి; పోషక పదార్‌ధాలను ఆహార పదార్‌థాలను వేరు చేయకూడదు, 
కానీ ఎల్‌లపేపుడూ వాటిని సహజంగా సమతుల్‌య నిషపత్‌తీలో మరియు వార్‌ జీవన, ముడి 
నథితిలో వీలైనంత మౌత్‌తంగా తీనాలి. వైదీయులు మరియు జీవశానత్‌రవీతీతలు విడివోయేన 


ఉపయోగం గురించే ఎవపుడూ మాట్‌లాడకూడదు 
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వీయక్‌తీగత పోషక పదారీధాలు, కానీ పూరీతీ ముడి ఆహారాల యౌక్‌క అనివార్‌య తను 
నొకకి చపవాలి. 


సంక్‌షిపత నారొంశం 


నాధారణంగా చేపవాలంటే, వోషకాహూరం యౌక్‌క మౌత్‌తం శాసత్‌రానని 
రెండు పరధాన అంశాలలో సంగ్‌రహాంచవచ్‌చు మరియు మొతతం మానవాళిక్‌ ఆందోళన కలిగించవచేచు: 


1.మానవ వోషణ పూర్‌తిగా సజీవ ముడి కణాలను కఠిగ్‌ ఉండాలి. 
జీవ కణాలతో కూడిన ఆహార పదాతథాలు మాతరమే మానవ జీవీ యౌక్‌క డిమాండ్‌లను సంతృపీతి 
పరచడానికి అవసరమైన అనని లక్‌షణాలను కలీగ్‌ ఉంటాయే. 


2.పరకృత్‌లో నాధారణ మఠియు ఎంవిక కూరగాయల శరీరాలు రెండూ ఉనీనాయి. 
పండ్‌లు, ఆకుపచీచ కూరగాయలు, గింజలు, తృణధానీయాలు మరియు మూలాల యౌక్‌క మంచీ 
రకాలు అతయంత పరీపూర్‌ణమైన మరియు అతయంత వోషకవన కూరగాయల శకడీరాలు. 


సంక్‌షివ్‌తంగా, మనిషి కేవలం పచేచి ఆహూరానీని మాతరమే తింటే సంపూరీణ ఆరోగ్‌యానని 
వొందుతాడు; అతను వండిన ఆహారాననేి తీసుకునేంత వరకు అనారోగ్‌యంతో ఉననాడు; మరియు 
అతను అటువంటి ఆహారంలో పరతీయేకంగా జీవించీనపపుడు అతను మరణినతాడు. (మౌదటి ఎడిషన్‌, పజి 24). 


మీయాగజైన్‌ ఎడిటర్‌ ముగింపు గమనేక: 


వీధుల ఒత్‌తీడి వల్‌ల అడి కుదరదు. 
లేఖలకు సమాధానమివీవడానిక్‌ రేనెకే. 5 అందిన తర్‌వాత అతను మీకు తన నీవంత రోజువారీ ముడి 
ఆహార మెనూ-రైడ్‌ మరియు యునైటెడ్‌ నటేట్‌న మరియు ట్‌రావిక్‌స్‌ కోసం వంటకాలను పూరీతీ 
దిశలతో పంపుతాడు. ఇవీ పునీతక రూపంలో లేమ. వీరికి పంపండి... - ఎడ్‌. 


అనని పండేలు, కూరగాయలు మరోయు గింజలు దాదాపు ఒకే వేధమ్రైన పోషక 
లక్‌షణాలను కలిగి ఉనీన అతయథిక నాణయతతో కూడిన సంపారణ ఆహార పడార్‌థాలు అనే 
వానతవానని మేము పదే పదే నొక్‌కిచోవవాము. అందువల్‌ల, అనని "మనూ-రైడలు" మరియు ముడి 
వోషణ కోసం వంటకాలు ఎటువంటి శనత్‌రీయ లేదా వోషక విలువలు లేమ. అతయంత అజ్‌ఇఖాని కూడా 
తన ఆకలి మరయు అతని అభిరుచి యౌక్‌క ఆజ్‌ఇలచే మార్‌గనిర్‌దేశం చేయబడి, తన సవంత 
ఆహార కొారీయక్‌రమానీని రూవొందించుకోవచ్‌చు. 


మీయాగజైన్‌ ఫేబ్‌రవర్‌ సంచేక అందిన తర్‌వాత, భవీషేయత్‌తులో నా హక్‌కులను 
కొవాడేందుకు సంతోవిసతానని నమొముతూ సంవాదకుడు మిసటర్‌ కే క. థమనకి లేఖ రాశాను: 
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ఏవరిల్‌ 21, 1965 
౪. కే. థమన్‌, 1133 ;.. వెర్‌మోంట్‌ ఏవ్‌, లాన్‌ ఏంజిల్‌న్‌, కలిఫోర్‌నియా. 
డియర్‌ సర్‌, 


"అడ్‌వెంచర్‌న ఇన్‌ ర ఘడ్‌న్‌' అనో శీర్‌షకతో ;1.. జాన్‌ మార్‌టిన్‌ రీనొకే రూానిన కథనానీని 
"లెట్‌న్‌ లివ్‌' వేబ్‌రవర్‌ నంబర్‌లో చదవడం ఆశ్‌చరీయంగా ఉంది, ఇకకడ రచయిత నా పునీతకం 
కవర్‌ఫై నినాదాలను పదానిక్‌ పదం కవీ చేశారు, "రా-ఈటింగ్‌', మరియు వాటిని తన సీవంత 
కంటెంట్‌గా సూచించింది. దయచేని మీ తదుపర్‌ సంచికలో ఈ అవార్‌థాన్‌ని సర్‌దిదీదండి మరియు 
భవిషయతీతులో ఇలాంటి సంఘటనలు జరగకుండా చరీయలు తీసుకోండి. 


అరషవిర్‌ టెల్‌ హోవనీనినియన్‌ 


దురదృషటవశాత్‌తూ, ఒక నెల తరవాత, నేను ఈ క్‌రింది అసంతృపతీకరమైన 
సమాధానానీని అందుకునీనాను, ఇందులో ॥.. 
ఠీనికే యౌక్‌క నాహాతీయ నిజాయితీ; 


మే 12, 1965 


అరీషవీర్‌ టెర్‌-హోవననననయన కాఖ్‌ అవెనయూ 21, పిషన నీట్‌రీట్‌, టెహారాన్‌, పఠీషియా. 


డియర్‌ సర్‌: 


ఏపీరిల్‌ 21 నాటి మీ లేఖకు సంబంధించి మేము ॥. జాన్‌ మార్‌టినకి వీరానాము 
Reinecke వేవరణ కోసం మరియు అతను మాకు సలహా ఇచ్‌చాడు; 


నేను నా కథనం యౌక్‌క ఖిబ్‌రవర్‌ ఇనేనటాల్‌మెంట్‌ను తనిఖీ చేనాను మరియు మేనటర్‌ 
టెర్‌ హోవననొననయన్‌ యౌక్‌క నినాదాలలో ఏ భాగానని నీను పదానికి పదం కావీ చేయలేదని 
కనుగొనీనాను. ముడి ఆహూరాలఫై నా పరకటనలనీనీ నా నవంత ఆలోచనలు మరియు 25 
సంవత్‌సరాల అనుభవం మరియు అధయయనం నుండి నేకరించిన పదాలు. నేను అతని 
తరహాలో ఏవ్ట్‌నా పరకటనలు చేని ఉంటే, అది పూర్‌తీగూ యాదృచేచికం మరియు ఉదీదేశపూర్‌వకంగా 
కాదు. 


'దేశంలో ముడి ఆహార పునీతకాల యౌక్‌క పూరీతీ సకరణలలో ఒకటి నా వదీద ఉందని నీను 
అనుకుంటాను మరియు వాటిలో నేను అతని చేనన బుక్‌లెట్‌ కాపీని కనుగొననాను. 
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నేను దాని నుండి కవీ చేని ఉంటే, నీను అతనిక్‌ కరెడిట్‌ ఇచీచేవాడిని. అతని బుక్‌లెట్‌ 
ఒక సంవత్‌సరం క్‌ఠీతం నాకు ఒక నేనేహాతుడు ఇచేచేనట్‌లు నాకు గుర్‌తుంది; మర్‌ియు 
నా ననేహాతుల కోసం మరీకొనీని బుక్‌లెట్‌లను పంపమని మినటర్‌ టెర్‌- 
హోవననననియనక్‌ ;10 పంవాను. అది దాదాపు నెల రోజుల క్‌రీతం. ఈ రోజు వరకు 
నేను మినీటర్‌ టెల్‌ హోవననననేయన నుండి లేదా డబ్‌బు గురించే వినలేదు. అతను తన 
బుక్‌లెట్‌లను నాకు పంపకూడదనుకుంటే, అతను నా డబ్‌బును తీర్‌గ్‌ ఇవీవాలి, 
ఎందుకంటే నా ఉదీదేశయం కేవలం మరీయాద మరియు 25 సంవత్‌సరాల కరితం నా 
జీవితానని రక్‌షించేన ముడి ఆహారాల పరయోజనాలను వీయాపతీ చేయడం. 


(సంతకం) జాన్‌ మారీటిన్‌ రీనొకే "పరినథితుల్‌లో మరియు లోపల 
మీ పునీతకం "రా-ఈటింగ్‌' కవర్‌పై ఉనీన నినాదాలను అతను సముచితం చేయలేదని 
మినీటర్‌ రీనెకే యౌక్‌క పరకటనల వీక్‌షణ, మేము ఏ విధంగానూ చేనాము 
లెట్‌న్‌ లైవ్‌ మీయాగజైనీలో దిదీదుబాటు. 


(సంతకం) కే థామన్‌, ఎడిటర్‌-పబ్‌లిషర్‌. 

ఈ నానీరకం వాదనలకు సమాధానంగా నేను ఈ కరిండది లేఖను పంవాను: 
మే 27, 1965 

మినీటర్‌. కే థామస్‌, ఎడిటర్‌-పబ్‌లిషర్‌. డియర్‌ సర్‌; 


ఏవరిల్‌ 21 నాటి నా లేఖకు మే 12న మీరు ఇచీచిన పరతీయుత్‌తరం సంతృపతీకరంగా లేదని 
నేను మీకు తలియజేయడానిక్‌ చింత్‌నతునీనాను. 


మినటర్‌ రీనికే నా ఆలోచనలు మరియు నినాదాలను దురీవినియోగం 


చేనినందుకు నీను మీ మీయాగజైనీను బాధీయులను చేసతునీనాను మరియు సంతృపతిని కోరే 
హక్‌కును కలిగి ఉనీనాను. 


మినటర్‌ రీనెకే ఆచరించిన బహారంగ మోనానీని మీరు సమర్‌థించడానికి పరయత్‌నినతారు 
నా ఆలోచనలను ఐదు డాలర్‌లకు అమీమడం కొననాగినతుననాను. నా పీరచారం పీరధానంగా 
అటువంటి దోవిడీలను లక్‌షయంగా చేసుకుంది. 


s1 0.008 సంబంధించే, Mr. Reinecke తాను పంవినట్‌లు పేరకొననాడు 
నాకు పునీతకాల ఆర్‌డర్‌తో, అతని నుండి నాకు డబ్‌బు లేదా ఉత్‌తరం రాలేదని చొపపడానేకి 
చింతీనతునీనాను. 


ATERHOV 
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శరీమతీ బుల్‌బెక్‌ దయతో "లెట్‌న్‌ లివ్‌' మీయాగజైన్‌ యౌక్‌క ఏపరిల్‌ నంబర్‌ను నాకు 
పంవినపపుడు ఈ కరనీవండేనీస్‌ ముగినింది, ఇందులో పైన చూవేనట్‌లుగా, నాహాతీయ నిజాయితీకి 
మరింత సపషటమ్రైన ఉదాహరణలు ఉనీనాయి. నా రచన మర్‌ియు 1 రీనిక్‌ యౌక్‌క వీయానాల 
మధీయ ఉనన "నారూపీయతలు" యాదృచీఛీకమా లేక ఉదీదేశపూర్‌వకమా అనేది 
నిరణయించుకునీ బాధయత వాఠకులకు వదిలివీనతునీనాను. 


ఎడిటర్‌ తన భుజాల నుండి బాధయతను కదిలించలేడు, ఎందుకంటే 
చాలా నెలల క్‌రీతం తన పత్‌రికలో సమీక్‌షించబడిన నా పునీతకంతో అతనికి పూరతీగా 
పరిచయం ఉంది. 
రీనకే నేరాధారమాన నాకులు మరియు అపవాదులతో విషయాలను మరింత దిగజార్‌చాడు. 
అతను నాకు పంవేనట్‌లు కలెయిమ్‌ చేనతునేన పడి డాలర్‌లకు సంబంధించిన అసంబడద్‌ధమాన 
వేరశ్‌నకు సంబంధించి, బీయాంకు పరు లేదా అతను నాకు డబ్‌బు పంవినట్‌లు ఆరోవించబడిన 


మార్‌గాలను తేలుసుకోవాలనే నేను బహారంగంగా డిమాండ్‌ చేనేతునేనాను, దాని గురించే నాకు 
ఎటువంటి సమాచారం లేదు. 


నేర్‌దిషేట ఆహారం యౌక్‌క అనని నేవార్‌సులు పూర్‌తీగా తుడిచిపట్‌టబడాలి 
భూమి యౌక్‌క ముఖం నుండి దూరంగా. వండిన ఆహారం ఎలాంటి పోషణను అందించదని 
మరయు మనిషి మాంనాహూరం కాదని మానవజాతి నపషటంగా గరహాంచాలి. దీనికి మించి, 
వరతీ వీయక్‌తి తనకు నచీచినది మరియు అతను కోరుకునన ఏ రూపంలోనైనా తీననివీవండి. ఇది 
పమాఠీతీగూ వీయక్‌తీగత అభిరుచేక్‌ సంబంధించిన వషయం. 


మా "డైటీిషియనీలు" వంటకాలు మరియు మనుల యౌక్‌క సుదీర్‌ ఘ జాబితాలతో పరజల 
మెదడులను చాలా గందరగోళానిక్‌ గురిచేశారు, చాలా మంది నీను కూడా "నిపుణుల" నోదరభావానిక్‌ 
చేందినవాడినని అనుకుంటారు, అందువల్‌ల వారు తీనే పరోగరూామీను అడగమని తరచుగా నాకు 
వీరాసతారు. సహజ ఆహారం. వారందరికీ సమెషటిగా సమాధానం చెపప అవకాశానీని ఇక్‌కడ 
ఉపయోగించాలనుకుంటునేనాను. 


ఇకమీదట, ఇకపై పరతీయేక ఆహార నియంత్‌రణ కారీయక్‌రమం ఉండకూడదు, 
ఎవరికైనా సవారీసులు లేదా షడీయూల్‌లు. చీమ నుండి ఏనుగు వరకు ఇతర పరాణులననింటిక్‌ 
చేనేనట్‌లే, మానమడు తనకు నచీచిన వాటిని, తనకు వీలైనపపుడల్‌లా మరియు తన ఆకలి 
కోరినంత ఎక్‌కువగా తీనాలి, అయితే, నాధారణంగా తక్‌షణమే లభించే పదాతీథాలతో సంతృపతీ 
చేందాలి. వారక్‌ అందుబాటులో; క్‌లోవర్‌, ఎండుగడ్‌డి వోల్‌చండి, 
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పర్‌వత వొదలు, చేట్‌ల ఆకులు మరియు ధానీయాలు, కాయలు, కూరగాయలు మరియు 
పండ్‌లతో కూడిన ఎడార్‌ ముళ్‌ళు. 


పచీచిగా తీనేవాడు రోజుకు ఒకనార్‌ లేదా పదినార్‌లు తీనవచేచు; అతను ఆహారం ఇవీవవచీచు 
ఒక రకమైన పండు లేదా వంద రకాల. ఆరోగ్‌య దృక్‌కోణం నుండి దీనికి ఎటువంటి తేడా లేదు, 
ఎందుకంటే పరతీ వీయక్‌తీ ముడి కూరగాయల ఆహారానీని విడిగా తీసుకుంటే దానికదే పూరతీ 
హోషణను అందినీతుంది. ముడి-తీనీవాడు తపీపనిసర్‌గా "శనత్‌రీయ" లేదా "ఆహార" సవారీసుల 
జాబితాల దీవారా కాకుండా, అతని ఆకలి మరియు అంగిలి యౌక్‌క డిమాండల దీవారా 
మార్‌గనిరీదేశం చేయబడాలి, ఇది ఎల్‌లపేపుడూ సహజ వోషకాల ఎంపికలో అతనికి తపసు చేయని 
మార్‌గదర్‌శకాలుగా ఉంటుంది. నేశచయంగా, సురక్‌షితమ్రనది మరియు సులభమయిన 
మార్‌గం ఏమిటంటే, మన ఆహారానీని మన దంతాల కరింద చూరీణం చేయడం దీవారా పరకృతీ 
నీదీధం చేని మనకు అందించిన నీథితీలో తినడం. కానీ సలాడ్‌లు మరియు ఇతర మిశరమ వంటకాలను 
నీదీధం చేయడానికి ఎవరికైనా సమయం మరియు తీరిక ఉంటే, అతను వాటిని తీనాలి. 


తయారు చేనిన వెంటనీ, లేకుంటే కాలక్‌రమేణా మనిషి ఆహూరపదారథాల యౌక్‌క కొత్‌త క్‌షీణత 
వైపు నడపబడతాడు. 


వయక్‌తిగత వీయాధులు, రోగనిర్‌ధారణ, చికిత్‌నా విధానాలు, మందులు, వీటమేన్‌లు, 
ఖనిజాలు, పరోటీనీలు, హూడరోథెరపీ, ఎలక్‌ట్‌రోథరవీ మరియు ఇతర నారూపీయ విషయాలకు 
సంబంధించిన పునీతకాలను పరజలు ఇకఫప్ట్‌ చదవకూడదు. . 


చాలా మంది శకొహారులు మరియు మాంనాహారులు కూడా తినడానికి పరయతీనిసతారు 
నాధారణం కంటే కొంచేం ఎక్‌కువ పండ్‌లు తమను తాము పచీచి-తీనీవార్‌గా భావించే అవకాశం 
ఉంది. అయితే, నెలకు ఒక్‌కనారైనా వండిన భోజనం తీసుకుంటే ఎవరూ తనను తాను పచేచి 
తినేవాడిగా పరిగణించలేరు, ఎందుకంటే ఆ విధంగా అతను వీయాధి నుండి పూరీతీగా వీముక్‌తి 
వొందలేడు. ఎందుకంటే పచీచి-తీనీ పరారంభ దశలలో నిరీదిషట సంఖయలో వీయాధిగ్‌రనతులైన 
కణాలు నిదీరాణ నీథితీలోక్‌ వసతాయి మరియు ఆ నథితీలో చాలా కాలం వాటు వాటి ఉనికిని 
వొడిగంచవచీచు. వాటిని పునరుజ్‌జీవింపజేయడానికి మరియు మళీలీ గుణించే అవకాశానీని 
కల్‌పించడానిక్‌ నెలకు ఒక వండిన భోజనం సరివోతుంటి. పచ్‌చిగా తినే వీయక్‌తీ వండిన 
ఆహారానీని తీసుకునీన వెంటనే, అతను ఖచీచితంగా ఆ వీయాథిగ్‌రన్‌తులైన కణాలకు తాజా వోషణను 
అందజేనతాడు మరియు వాటికి కొత్‌త జీవితానని ఇసీతాడు. పరీయవనానంగా, ఎవరైనా 
రోగాల బారినుండి పూర్‌తీగా వేముక్‌తీ వొందలేనపపుడు, అతను తపపక 
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ఆ అపీపుడపీపుడు జరిగే అతీకరమణలలో కారణానీని వెతకండి మరియు మరే ఇతర 
త్‌రైమానేకంలో లేదు. ఆ డివాల్‌ట్‌లకు ఎటువంటి సమర్‌థన ఉండదు. 


పూరతీ పచీచ్‌ ఆహారానికి వీయతీరేకంగ అతయంత నిరాధారమైన వాదనలలో ఒకటి, 
ఇది కొననినార్‌లు కొనని ఉత్‌తర దేశాల నుండి మరియు ముఖయంగా ఇంగ్‌లాండ్‌ నుండి 
నాకు చేరుకుంటుంది, వాతావరణ పరినథితుల అసమానత. మనిషీ చేతీనిండా ముడి ధానీయానీని 
కనుగొనగలిగినంత కాలం, ఏ దేశంలోనైనా సహజ వోషకాల కొరత పరశ్‌నీ ఉండదు. అంతేకాకుండా, 
వండిన ఆహారం మానవ జీవికి కనీస వోషణను అండించదు అనే వానతవాన్‌ని దృషటిలో ఉంచుకుని, 
పరజలు తమను తాము వోషించుకొని జీవితానని నిలబెట్‌టుకోగలిగితే పరపంచంలోని 
అనీని పరాంతాలలో తగినంత ఆహార పదారీథాలు ఉండాలి. మా ఆహారం నుండి వండిన 
భోజనానని తొలగించడం దీవారా, మన వోషణ యౌక్‌క వోషక విలువ నుండి మనం దేనినీ 
తీనివీయము; దీనిక్‌ విరుదీధంగా, మేము విషపూరిత మరియు హానేకరవమాన పదార్‌థాల నుండి 
మమీమల్‌ని విడిపించుకుంటాము. ఈ సతీయాల యౌక్‌క పూరీతీ అర్‌ధానని కొననేళ్‌లుగా పచేచిగా 
తినడం యౌక్‌క పరయోజనాలను అనుభవించిన వీయక్‌తీ మాతరమే అభ్‌నందించగలడు. 
జీవశానత్‌రజ్‌ఇుఎలు వండిన ఆహూరానని వోషణగా సూచించడానికి పరయతీనించే "శాసత్‌రీయ " 
పరతీవదనలనీనీ నిరాధారమైన ఊహాగానాలు మరియు వీయర్‌థవున భ్‌రమలు. 


విషయాలు నిలబడి, ఈ కషణంలో కొనని దేశాలు ఉనీనాయి 
పరజలు ఆహూరపదార్‌థాల "కొరత "తో బాధపడుతునీనారు మరియు నిరంతరం ఆకలి 
బెదిరింపులకు గురమతునీనారు, పరపంచంలోక్‌ సమృదీధిగా తీసుకురావడానికి చాలా కాలంగా 
ఎదురుచూనతునన అదీభుతానీని నాధించడానిక్‌ అధికారీక పీరకటన మాతరమే అవసరం. 


దురదృషటవశాత్‌తూ, వంట చేయడం సహజమైన ఆహార పదారీథాలను నాశనం 
చేసతుందని మరియు వాటిని హూనికరమ్రైన పదార్‌థాలుగా మారుసతుందని ఈ సరళమ్రైన మరియు 


నాదానీదా పరకటన ఎక్‌కడా కనిపించడం లేదు, అయేనపపటిక్‌ ఇపపటికే 1963లో, నీను ఈ 


తిరుగులేని సతీయానీని పరముఖ అథికొరులందర్‌ దృషటిక్‌ మరియు శొనత్‌రీయ వర్‌గాల దృషటిక్‌ 
తీసుకువచ్‌చాను. పీరపంచం. అజీఇఖానం, పక్‌షవాతం, మూఢనమీమకాలు మరియు అసహాయకరమాన 
వీయసనాలలో ఈ రోజు మానవత్‌వం ఎంత లోతుగా మునేగివోయేందో చెపపడానికి్‌ ఇడి 
అదీభుతమున సూచన. నాగరికత మరియు పురోగతి వంటి పదాలు చేవ్‌వపేనవి మరియు 

వీరానినవే అననే ఉననవపటిక్‌, వంట చేయడం అసహజమైన మరియు వినాశకరమైన చరీయ 

అని అంగీకరించడానికి నిరాకరించే వీయక్‌తులకు వర్‌తించినవ్‌పుడు అవి ఖాళీగా 

ఉంటాయి. 
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జీవశాసత్‌రజ్‌ఇఎలు తమ పర్‌జ్‌ఇణానంలో అద్‌భుతవున అభివృదీధిని నాధించారని వారు 
చేపవారు. నాకనివినతుంది వాళ్‌ళు ఎంత ముందడుగు వేన్‌తే, తమకు ఏమీ తెలియదని గరహాంచాలి. 
మరియు వారు పరకృతీ యౌక్‌క నేజవున జ్‌ళానానిక్‌ వీయతీరేకంగా తమ నేవంత జ్‌ఇానం 
అంతకనీనా ఎక్‌కువ కాదని వారు నీవీచీఛగా అంగీకరించే దశకు చేరుకునీనపపుడు, వారు నిజంగా 
ఏదో నీరీచుకునీనారని అంగీకరించవచ్‌చు. 


"సమకాలీన జ్‌ఇానం మరియు అభ్‌యాసంలో నిమగ్‌నవున" జీవశనత్‌రజ్‌ఇులలో 
మనం 140 లేదా 150 సంవత్‌సరాల వరకు జీవించిన గౌరవనీయవ్రైన వీతృసవామీయులను 
చూడలేము. అటువంటి వీయక్‌తులను మనం గొపప నేర్‌చుకునే కేందీరాలకు దూరంగా, పరకృతీ 
ఒడిలో కలునీతాము, అక్‌కడ వారు మాదకదీరవీయాలు మరియు విపరీతంగా క్‌షీణించిన 
ఆహార పదార్‌థాల వల్‌ల కలిగే హని నుండి వాక్‌షికంగా రోగనిరోధక శక్‌తీని కలిగ్‌ ఉంటారు. 
పీరనీతుతం వార్‌ ఆహారంలో ఉనన వాక్‌షిక క్షీణతను కూడా వారు తపవించినట్‌లయితే, వారి 
జీవితాలు ఎంత కాలం మరియు ఆరోగ్‌యంగా ఉంటాయే. 100 శతం పచేచి ఆహారం అననే 
వీయాధులకు సమూలంగా మరియు ఏకకాలంలో తక్‌షణ ముగింపునినతుంది అనే వానతవం వైదీయ 


శున్‌త్‌రం యౌక్‌క దాదాపు పరతీ పీరనసీతుత భావనను సవాలు చేస హక్‌కు మరియు ధదైరీయానీని 
నాకు ఇనీతుంది. పడీక్‌షించండి మరియు మీరు ఒపీపించబడతారు. 


కొనీనే కల్‌పత నాకులతో లేదా మరేదైనా జబ్‌బుపడిన మరియు చేల్‌లని వార్‌ సహజ 
వోషకొలను - తాజా కూరగాయలు మరియు పండలు - వార్‌ కోల్‌వోయేన ఆరోగ్‌యాననేి 
పునరుదీధరించడానిక్‌ ఏకైక పరభావవంతమ్రైన మార్‌గాలను నిషధించే వీయక్‌తులందరనీ నేను 
హంతకులు మరియు నోరసథులుగా పరిగణించడంలో అతీశయోక్‌త్‌ లేదు. . వార్‌ దుర్‌భరవాన 
అజ్‌ఇానం దీవారా ఆ "నేర్‌చుకునన శునత్‌రవేత్‌తలు" అట్‌టిలా లేదా హాట్‌లర్‌ చేనేన దానికంటే 
ఎక్‌కువ మారణకాండకు వాల్‌పడడారు. వార్‌ తొలివితక్‌కువ నేవార్‌సుల దీవారా వారు ఎటువంటి 
ఉపశమనం లేదా విశ్‌రొంతీ లేకుండా, రోజు మరియు రోజు లక్‌షలాది మందిని చంపుతునీనారు. 
ఇలాంటి అపనీమారక నేరనథులలో జెషధాలు, వానీయాలు, వొగాకు, శుదీధి చేనేన నేల, 
బ్‌రేడ్‌, మాంసం, మిఠాయి, చక్‌కెర, టీ, కభీ మరియు ఇలాంటి హానికరమున ఉత్‌పత్‌తుల యౌక్‌క 
అన్‌ని తయారీదారులు మరియు పంపిణీదారులు ఉనీనారు. అటువంటి 
అసహజము్రన, క్‌షీణించిన పదారథాలను ఉత్‌పత్‌తీ చేస పరతీ కర్‌మాగారం అణు బాంబుల కంటే 
మానవాళికి ఎక్‌కువ హాని చేనతుంది. 
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ఈ సతీయాలను మాట్‌లాడే మాట దీవారా మరియు నా పరచురణల దీవారా పీరచారం 
చేయడంలో నాకు సహయం చేయడానికి మానవతావాదులందరిక్‌ నేను విజ్‌ఇపతీ 
చేసతుననాను. 


వార్‌ రోగాల నుండి నయం అయిన పచీచి-తీనీవారు వార్‌ రికవరీ వివరాలను పరెన్‌ మరియు 
అనని బాధయతగల అధికారుల వదీద ఉంచడానికి పరతీయేక బాధయతను కలిగ్‌ ఉంటారు. 


చీవరగా, ఆ పరకటనల నారాంశానీని తమ వారీతాపతీ్‌ర్‌కలోని కాలమ్‌లలో వరచురించడం 
జర్‌నలినీటుల కరీతవీయం మరియు అధికారులు తమ బదీధకం లేని నెషకరియాతేమకతను ఎందుకు 
కొననాగించారో తేలుసుకోవాలని డిమాండ్‌ చేశారు. 


మూడవ భాగం 
రా-ఈటింగ్‌ యౌక్‌క విజయాలు 


పచేచిగా తీనడం వల్‌ల నాధించిన వీజయాల గురించే ననీను అడగడానేక్‌ చాలా మంది 
వాఠకులు నాకు లేఖలు వీరానతారు. వార్‌ ఉత్‌సుకతను తీరీచడానిక్‌ నేను వారికి కొనని సంబంధిత 
సమాచారానీని అందించడానికి సంతోషినీతునీనాను. 


నా ఆర్‌మేనేయన మొదటి సంపుటం వేరచురించబడిన ఒక సంవత్‌సరం తరీవాత 
1960లో పని చేశాను, నీను పర్‌షియన భాషలో ఒక చినన పునతకానీని పరచురించాను, 
అందులో 4,000 కాపీలను వివీధ సంనీథలు, అధికారులు మరియు పీరెన్‌లకు ఉచితంగా పంవిణీ 
చేనాను. టెహారాన్‌లోని వరీతాపత్‌రీకలు మర్‌ియు పతీరీకలు పునీతకానిక్‌ అనుకూలవాన 


ఆదరణను అందించాయి మరియు వార్‌లో చాలా మంది ఆ సంబంధానికి సంబంధించి సుదీతీఘమ్రైన 
సమీక్‌షలు రాశారు. 


ఈ పుసతకం కోర్‌టు సర్‌కిల్‌లలో గణనీయవ్రైన దృషటిని ఆకర్‌షంటింది. ది 
హర్‌ హ్హూనిన్‌ పరినసెన వామీస పహాలావి భరీత, ఇపపుడు నాంనకృతీక మంతీరిగా ఉనన 
మినటర్‌ మహరీదాద్‌ పహాల్‌బోడ్‌ ననీను తన నివానానిక్‌ ఆహావానించారు మరియు వూ (రాజు 
మొహమీమదీ రేజా పహాలవి) దృషటిలో నా పునీతకం గౌరవించబడిందని నాకు తెలీయజేనారు. 
వేషయం గురించే విచారణలు. నేను మినీటర్‌ పహాల్‌బోడతో ఆరు లేదా ఏడు తదుపర్‌ సంపీరదింపులు 
జర్‌వేనట్‌లు రొకారీడ్‌ చేయడానిక్‌ నేను సంతోషినతుననాను. రెడ్‌ లయన్‌ అండ్‌ సన్‌ నొస్టటీ 
సక్‌రటరీ జనరల్‌ డాక్‌టర్‌. అబ్‌బాన్‌ నాఫనీ, ఖజేనూర్‌ మెటర్‌నేటీ హనవిటల్‌ డరేక్‌టర్‌ 
డాక్‌టర్‌. 
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మరియు అనేక ఇతర పరముఖ నిపుణులు నా అభిపరాయాలను పరశంనేంచారు మరియు వార్‌ 
సహకారానీని నాకు వాగ్‌దానం చేనారు. 


అనాథాశ్‌రమాలలో ఒకదానిలో చాలా మంది వేల్‌లలను పచీచిగా తీనడం దీవారా పెంచడానికి 
సూచనలు జారీ చేయబడీడాయి. అదనంగా, వేల్‌లల ఆసుపతీరులలో ఒకదానిలో రోగుల చికిత్‌సలో 
మరియు ఒక రోజు నర్‌సరీలలోని వోషకాహర వీయవసథను సంనకరించడంలో పచీచి-తీనీ 
సూత్‌రాలను అనుసరించాలి. దురదృషటవశాత్‌తు, వానీతవ ఆచరణలో నేను వివిధ 
అడ్‌డంకులను ఎదుర్‌కొననాను. 
నేను తీవరలో కొతీత ఆలోచనలతో నింవాల్‌నేన పకషవాత వైదీయులు మరియు అధికారుల పెద్‌ద 
సైనయాోననేి ఎదుర్‌కొనేనాను. ఇడి ఏ విధంగానూ తేలికైన పని కాదు. ఈ వయవహారమంతా 
ఎంత వరకు వాయిదా పడింది అంటే నేను వినిగివోయే తీవీర విచారంతో ఆ పీరయత్‌నానీని 
వేరమించుకునీనాను. 


ఈ వైఫలయం మరింత శోచనీయమ్రైనది, ఎందుకంటే అసహజ వోషకొహారం ఫలితంగా, 
నర్‌సరీలలోని శీశుమలు బలహానంగా మరియు అనారోగ్‌యంతో ఎలా ఉంటునేనారో నేను దగ్‌గరగా 
గమనించాను, ఆసుపత్‌రులలో వారు కృత్‌రీమ వేటమిన్‌లు, విషపూరిత మందులు మరియు 
జంతు పరోటీన్‌లప్‌ ఆధారపడతారు. తల్‌లి వాలు మరియు సహజ వోషకాలు అందకుండా, 
ఎండబెట్‌టిన వాలు మరియు తేల్‌ల రొట్‌టెలను పీరధాన ఆధారం చేసుకునీన బలహానవున, 
సననగా ఉనన విల్‌లలను మరణం బార్‌ నుండి రక్‌షేించండి. జోడించాల్‌నేన అవసరం లేదు, 
సహజమైన, దోషరహాత వోషణ యౌక్‌క ఆవశ్‌యకత గురించే ఆలోచించలేదు. 


కానీ ఆ పరిచయాలు, అలాగే అనేక వైదీయ సమావేశాలలో నా ఉనిక్‌ నాకు చాలా 
ముఖయమ్రైన వాఠాలను నోర్‌వింది. మొట్‌టమౌదటగా, నేను పరతీవాదించిన దృక్‌కోణాలు 
పరకృతి యౌక్‌క అతయంత పరాథమిక మరియు సరళమ్రైన నియమాలు అయినపపటికీ, తీరపు 
నవీచఛ మరియు మననసు యౌక్‌క సవాతంత్‌రీయంతో సరివోలిన ఉననత వీదీయార్‌హతలు 
ఉనన వీయక్‌తులచే మాతరమే జీర్‌ణించబడతాయే మరియు సమేకరించబడతాయే. ఒక 
నామానయుడు నేటి వైదీయ విజ్‌ఇాన శాసతరానీని వీపలవాతేమకంగా మారీచగలడు మరియు 
శున్‌త్‌రీయ పీరపంచంలో పీరనీతుతం ఉనన ఆహార సంబంధ భావనలను గందరగోళానికి గురిచేనే 
అవకాశానీని మధయనీథ తోలివిగల వీయక్‌త్‌ ఊహాంచలేడు. 


అందుకే ఆంగ్‌లంలో సంక్‌షిపీత సంపుటానీని వరచురించాలనేి నిరణయేంచుకుననాను 
అత్‌యుననత శనత్‌రీయ మరియు రాజకీయ వర్‌గాల దృషటిక్‌ సమర్‌వించండి. 
చాలా కషటాలను అధిగమించి, నీను పునీతకాన్‌ని వరాయడానేకి రోజుకు 16 గంటలు పనిచేశాను, 
ఆ తర్‌వాత నేను దానిని ఆంగ్‌లంలోకి అనువదించి వీరచురించాను. 
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1963. అవేపుడు నేను వివిధ రీఫరెనీస్‌ పునీతకాల నుండి 3,000 చిరునామాలను నీకర్‌ంచ్‌, పునేతకం 
యౌక్‌క 4,000 కాంపీలిమంటరీ కాపీలను పేరపంచంలోని వాలకులందరేిక్‌ మరియు విశ్‌ివవిదయాలయాలు, 
వైజ్‌కానేక కేంద్‌రాలు, అంతర్‌జాతీయ సంనీథలు మరియు పరముఖ వారీతాపతీరీకలు 

మరయు పత్‌రికలకు పంవాను. నేను చాలా పునతకాలఫై సంతకం చేనాను మరియు పరతీదానిక్‌ 

ఒక లేఖను జత చేనాను. నా ఆలోచనలను పీరపంచం వొడమనా, వెడల్‌పులోనూ పీరచారం 

చేయడానికి ఇదే అతయంత వేగవంతమాన మరియు సరైన మార్‌గంగా నేను భావించాను. 


ఫలితాలు నా అతయంత సపపషటమ్రైన అంచనాలను అధిగమించాయి. తరువాతి కొనని 
నొలల్‌లో నాకు వచీచిన వేలాది ఉత్‌తరాలు మరియు వాఠీతాపతీ్‌రికలు నా పునీతకానీని 
పీరపంచంలోని పరముఖ వీయక్‌తులు మరియు అధికారులందరూ ఆసక్‌తీగ చదుమతునీనారనడంలో 
నాకు ఎటువంటి సందేహం లేకుండా వోయేండి, వీరిలో చాలా మంది నా ఆలోచనల 
సతీయానీని నినసందేహంగా ధృవీకరించారు. 


ఇటీవలి సంవత్‌సరాలలో, నేను నా నామాజిక కార్‌యకలావాలను మాతరమే వదులుకోలేదు, 
కానీ నీను పగలు మరియు రాతీర్‌ నా పునతకాలకు అంకితం చేయడానికి నా వీయక్‌తీగత 
వీయావారాన్‌ని కూడా పూరతీగా విడిచిపట్‌టాను. అయినపీపటికీ, విచితరంగా చొపవాలంటే, నేను నా 
ఇందీరియాలను వదిలివీనినట్‌లు భావించే వీయక్‌తులు ఉనీనారు, ఎందుకంటే, సంపదను వోగుచేసుకుని, 
తింటూ, తాగుతూ, ఉల్‌లాసంగా గడిపే బదులు, నేను నా వొదుపు మౌత్‌తానని కొనీని పునీతకాల 
పరచురణకే వెచీచినతున్‌నాను. , నీను అందరికీ ఉచితంగా పంపిణీ చేనతాను. 


కునే నా దృషటిలో, మన తోటి మనిషికి నినవార్‌థ సవ చేయడం దీవారా వొండే 
సంతృపతీ కంటే గొపప ఆనందం జీవితంలో లేదు. పరజలు రాజభవనాలను నిరమినీతారు మరియు 
వాటిని చూని ఆనందిసతారు. ఇవేపుడు, పీరపంచంలోని అనని మూలల నుండి నేను పరతీరోజూ 
నేవేకరించే అనేక అభినందనలు, పేరశంసలు మరీయు కృతజ్‌ఇ-తా లేఖలలో పరత్‌ ఒక్‌కటి నాకు భవనం 
యౌక్‌క పూరీత్‌ విలువను కలిగ్‌ ఉంది. మరియు నా సలహా దీవారా తీవరమైన అనారోగ్‌యం నుండి 
కోలుకునన మరియు ననను తన రక్‌షకునిగా భావించే వయక్‌తీ నుండి లేఖ వచీచినపపుడు, నా 
ఆనందానికి పరిమితి లేదా పరీమితీ లేదు, ఇడి ఇవననే జరిగిందనే భావన దీవారా మరింత 
మెరుగుపడుతుంది. ఎలాంటి రెమౌోయునరేషన లేకుండా చేశాం. 


ఊహించని మరణాలు అని పిలవబడే ఫలితంగా వరతీచోటా పరజలు 
నశించివోతుండడాననేి నీను చూనినవ్‌పుడు నా ఆతీమ పగలు మరియు రాత్‌క్‌ వేథినతుంది. 
ఆ వీయక్‌తులు చనివోరని నీను నీపషటంగా గరహాంచాను; అసహజమైన మరియు 
కృత్‌రిమవమున వాటి కోసం వారు మూరీఖంగా తమను తాము చంపుకుంటారు 
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ఆహారం. భయపడిన తల్‌లి తన అమాయకపు బిడడ నుండి శ్‌రేషఠమ్రైన పండ్‌లను లాక్‌కొనే, 
బదులుగా పరాణాంతకమైన రొట్‌టె, వాలు మరయు మాంనానేని అతనే చేత్‌లోక్‌ నిట్‌ టడం చూనే నా 
గుండే రకతసరావం అమతుంది. 


నా మొదటి ఆంగ్‌ల పునతకంలో, నేను దాదాపు అననింటిని కలుపతంగా సప్ఫశించాను 
సంబంధిత సమసీయలు. ఈ సంపుటిలో, నీను నా మునుపటి నటేట్‌మెంట్‌లలో కొనీనింటిని 
వేనతర్‌ంపజేనాను మరియు అనేక ముఖయమ్రైన పరశ్‌నల గురించి కొంత ఎక్‌కువ నిడివిలో 
మాట్‌లాడాను, ఈ వీషయానీని నాధారణ పరజలకు మరింత అరీథమయ్యయేలా చేనాను. అయితే, 
పనతకొనని ముగింపుకు తీసుకురావడానికి ముందు, నా మౌదటి ఆంగ్‌ల పునీతకానిక్‌, అలాగేనా 
ఇతర పరచురణలకు లభ్‌ంచిన ఆదరణను వాఠకులకు పరిచయం చేయాలనుకుంటునీనాను. 


పీరపంచంలోని వాలకులు మరియు ఇతర పీరముఖ అధికారులను ఉదీదేశీంచ్‌ నా లేఖ కవీ 


దయచేని "రా-ఈటింగ్‌' వేరుతో నా పునీతకం యౌక్‌క కాంపలిమంటరీ కాపీని అంగీకరించడం 
ద్‌వారా ననీను గౌరవించండి. మీ వేలువ్‌న గంటలలో కొననింటిని పునేతక పరిశీలనకు కేటాయించడం 
మీకు నాధయమమతుందని నేను హృదయపూర్‌వకంగా ఆశీసీతునీనాను. 


వండిన ఆహారానేని నాధారణ మానవ వోషణగా పరిగణించడం దీవారా, మానవజాతీ మౌత్‌తం 
గుడ్‌డిగా వినాశనానికి దారితీసంది. 


పునీతకంలో వివరించిన ఆలోచనలు మరియు పీరశతీవాదనల నవీకరణ 
మీ దేశం యౌక్‌క సంక్‌షమానిక్‌ గొపప పరయోజనం ఉంటుంది. 


అందుకునీన పరతయుతీతరాల నుండి కొన్‌ని కవీలు మరియు సంగరహాలు: 


పర్‌షయా పీరధాన మంతేీరి శరీ అమీర్‌ అబ్‌బాన్‌ హోవెడా నుండి లేఖ: 


టెహరాన్‌, అక్‌టోబర్‌ 18, 1965 
మేనటర్‌. ౫ హోవనేనియన్‌, 


“మీ ఉత్‌తరం, మీరు పంవిన పుసతకం నాకు అందాయి. 
పని ఒత్‌తీడి కరణంగా ఇటీవలి వరకు మీ పుసతకానీని చదవడానేక్‌ తీరిక దొరకడం లేదని 
చింతీసీతూనీ, దానిని నాకు అందించినందుకు చాలా ధనీయవాదాలు. 
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(సంతకం) అమీర్‌ అబ్‌బాన్‌ హోవెడ, పీరధాన మంతేరి. 


kkk 


అమెరికన్‌ ఎంబనీ, జూన్‌ 29, 1964. 


పరియవ్రాన మసటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌: 


వరెనేడెంట్‌ జానేసనను ఉద్‌దేశించి మార్‌చి 28, 1964 నాటి మీ లేఖ వైట్‌ హౌసకి అందింది, 
అలాగే మీ పునీతకం 'రా-ఈటింగ్‌ యౌక్‌క జతచేయబడిన కవీ కూడా అందుకుంది. 


రాషట్‌రపతీని మీకు తెలియజేయాలని రాయబార కారీయాలయానికి సూచించబడింటి 
మీ పనతకొనని చూస అవకాశానని అతనికి కల్‌వించడంలో మీ ఆలోచనాతీమకతకు పరశంసలు. 


వాల్‌టర్‌ జి. రామీస, 


టెహారాన్‌ రాయబారి నిబ్‌బంది సహాయకుడు. 


kkk 
వేండ్‌సర్‌ కాజిల్‌, 27 ఏపీరీల్‌, 1964 
పరియవాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


ది కవీనకి మీ లేఖకు ధనీయవాదాలు చేపీపమని నాకు ఆజ్‌ఇావించారు 
పరినన ఆఫ వేల్‌, మరియు మీరు వీరానిన పునీతకం కవీ కోసం. 


మీరు ఈ పునీతకానీని తన కుమారుడికి పంపడం చాలా మంచిదని ఆమ మెజెనటి భావించారు 
మరీయు నేను మీకు క్‌వీనీస్‌ హృదయపూర్‌వక ధనీయవాదాలు పంపుతుననాను. 


మేరీ మోర్‌సన్‌, విండ్‌సర్‌ కజిల్‌, లేడీ-ఇనీ-వయిటింగ్‌, ఇంగ్‌లాండ్‌. 


kkk 


వారిన్‌, 29 ౫. 1964 


మానీనీయర్‌, 
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లే జనరల్‌ డీ గల్‌లె ఎ బియన్‌ రెగ్‌యు లా పలాకెట్‌ కయూ వాస లూయి అవెజ్‌ 
లక్‌షయం చిరునామాదారు. 


vonsieur 1 వీరెనీడెంట్‌ డి లా రీపబ్‌లిక్‌ [;'= ఛారీజ్‌ డి ఛం rémarcier. def సతయ quia inspire :cetanvois 


(సంతకం) సెక్‌రటేయర్‌ వార్‌టిక్‌యులర్‌. 


*kk 


మానీకో, జూన్‌ 21, 1964. 


పరీయవ్చాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మీ 'రా ఘడ్‌ పునీతకం రనీదుని నీను ధనీయవాదాలతో అంగీకరీనతునీనాను 
ఈజ్‌ ది వరిననెపల్‌ ఆఫ నయూట్‌రిషన్‌, నేను ఆసక్‌తీతో పరిశీలినీతునీనాను. 


5, KURASHOV, వరజారోగ్‌య మంతోరి, ౪554 


kkk 


నమ్‌-పనీ్‌, లే 9 జాన్‌వీయర్‌, 1965 


మానీనేయర్‌, 


| | ' | 
Je vous remercie sincerement de votre envoi de I ouvrage RAW-EATING dont vous 6౪65 | auteur et vous 1611666 pour les recherches et 


॥ 
5 అనుభవాలు (46 ౪045 poursuivez sur 1 alimentation. 


అవెక్‌ టూన్‌ మన్‌ పరోత్‌నాహళాలు Je otis: pried Saree, Mondedi; 
1" assurance de ma haute పరిశీలన. 


నోరోడోమ్‌ నిహనాక్‌ ఉపయువరీచ్‌, 


చేఫ డి ఎల్‌ 'ఎటాట్‌ డు కాంబోడీజ్‌. 


kkk 


నమ్‌-పన్‌, 11"' ఆగన్‌ట్‌, 1964. 
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పరీయవ్రాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


అనే మీ అదీభుతవ్రున పునీతకానీని చాలా ఆనందంతో అందుకునీనాను 
'రా-ఈటింగ్‌'. పునీతకం పరు దానిలోని వీేషయాలప నాకు లోత్రైన ఉత్‌సుకతను కలిగినతుంది. 


పునీతకానీని చదివిన తర్‌వాత మీరు పునీతకంలో వీరానిన అనీని సతీయాలను నేను 
ఒపీపించాను ... 


పునీతకం నాకు చాలా విలువైనది. నీను మీ నుండి మరపురాని నమారక చిహానంగా 
ఉంచుతునీనాను. 


ఇపపుడు, ఈ పునీతకానీని కంబోడియాన్‌ భాషలోకి అనువదించడానికి నీను మీ 
అనుమతీని అడగవచ్‌చు, తదీవారా ఇది నా దేశానికి గొపప పరయోజనానీని ఇనతుంది. మీ కొతీత 
సనన్‌ ఆవిషకరణ మొతతం మానవాళ్‌ మనుగడకు కొతత మలుపు తీరుగుతుందని నేను 


ఆశ్‌సతునీనాను. 
చువాన్‌ నాథ్‌ జోటాన్‌ననో, 
కంబోడియాలోని సనీయాసుల సుపరీం చీఫ్‌. 
on 
నమ్‌-పన్‌, లే 25 జూలెట్‌, 1964. 
మానీనేయర్‌, 


ఎన్‌ నిందితుల రసపషన్‌ డి వోట్‌రే మానయువల్‌ రా-ఈటింగ్‌ que vous 
అవిజ్‌ ఇయు ఎల్‌'అమాబిలైట్‌ డి మే ఫయిర్‌ పర్‌వెనిర్‌, జయ్‌ ఎల్‌'హోననూర్‌ ఎట్‌ లే పలైనిర్‌ డి 


వౌన ఇనీవారీమర్‌ కయూ నే లివీరే ఎం'ఎ బీయూకప్‌ ఇంటరెన్‌సే ఎట్‌ జె పాస్‌ ఎన రీమర్‌నే 
వైవేమెంట్‌. 


నోరోడోమ్‌ కంటోల్‌, 


లే వరెనడేంట్‌ డు కననేల్‌ డెస్‌ మినినీట్‌రెన, రోయౌమ్‌ డు కాంబోడీజ్‌. 


టై 


ది వైట్‌ హౌస్‌, జూన్‌ 1, 1964. 
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పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మీ ఇటీవలి పునీతకం కావీని నాకు పంపినందుకు ధనీయవాదాలు. నేను చూనతుననాను 


నేను చదివే అవకాశం ఉనీనపపుడు కొనని ఉచిత గంటల వరకు ముందుకు వెళ్‌లండి 
కొంత వేవరాలు. 


ర్‌చర్‌డ్‌ ౪. ౫౬౮7౪, పరొనిడొంట్‌ మరియు డైరెక్‌టర్‌కి పరత్‌యేక సహాయకుడు, ఘడ్‌ ఫర్‌ వీన్‌, ౪% 


లక్‌సెంబర్‌గ్‌, మే 13, 1964. 


డియర్‌ సర్‌, 


వార్‌ రాయల్‌ హైననన ది గరాండ్‌-డచేస్‌ మరియు డి హరెడిటర్‌, గరాండ్‌-డయూక్‌ ఆఫ 
లక్‌సెంబర్‌గ్‌, మీరు 23 మార్‌చి 1964 నాటి మీ దయగల లేఖ రనీదుని అంగీకరించాలని ననీను 
కోరుతున్‌నారు, దాని దీవారా మీరు మీ 'రా-ఈటింగ్‌' పునీతకానీని వారిక్‌ పంవారు. 


వార్‌ రాయల్‌ హానొనలు ఈ రకవ్రైన శ్‌రదీధకు చాలా తాకారు మరియు మిమేమల్‌ని పంపమని 
ననీను ఆజ్‌ఇాపించారు. వర్‌ హృదయపూర్‌వక ధనీయవాదములు. వారు మీ పునతకానీని ఎంతో 
ఆసక్‌తీతో చదుమతారు. 


మేజర్‌ జర్‌వన ఫరాంట్‌జ్‌, ఎయిడ్‌-డి-కయాంప. 


తలలే 


తైవాన్‌, ఆగనట్‌ 18, 1964. 


పరీయమ్రైన మినటర్‌ హోవనీనిననీయనీ, 


మే 12 నాటి మీ లేఖను నేను ఆసక్‌తీగ చదివాను 
'రా- ఈటింగ్‌ పై సంగ్‌రహాంచబడిన వాల్‌యూమే్‌. ఇది మొతతం మానవజాతీ కోసం మీరు 
చేనేన చాలా ఆలోచింపజేస నేవఫార్‌సు, మరియు ఇడి మన మరియు రాబోయే తరాల ఆరోగీయం 
గురించి శీరదీధ వహాంచే వారు జాగీరత్‌తగా పరిక్‌లించాల్‌నిన అవసరం ఉందని నేను 
భావిన్‌తుననాను. దయచేని ఈ సంపుటిని నాకు పంపడంలో వమీ శరడ్‌ధకు నా హృదయపూర్‌వక 
ధనీయవాదాలు అంగీకరించండి. 
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చేన్‌ చెంగ్‌, ర్‌పబ్‌లిక్‌ ఆఫ ఛైనా పరధాన మంతేర్‌. 


శనం 


టెహరాన్‌, . 18 అక్‌టోబర్‌, 1964. 


చర్‌ మాననేయర్‌, 


ఎల్‌'అంబనీసడ్‌ డి లా ఆర్‌ఎనఎభ డి యుగోనలావి ఎ ఎల్‌'హోననూర్‌ డి వాన్‌ 
ఇన్‌వార్‌మర్‌ డి'అవోయేర్‌ రకయూ యునో లెట్‌రే డు సక్‌రటేరీయట్‌ జనరల్‌ డి లా పరెనిడెనీస్‌ డి లా 


ఆర్‌ఎనేఎఫ డి యుగోసలేవి వార్‌ లాక్‌వెల్‌ ఈన్‌ట్‌ కనీఫరీమేరీ లా రిసెప్‌షన డు లివీరే రా-ఈటింగ్‌ 
అవీజ్‌ డోంట్‌, |' అమాబిలైట్‌ డి'ఎనీవాయర్‌ లేదా పరెనడెంట్‌ టిటో. 


లే సెకరటేరియట్‌ జనరల్‌ vous remercie cordialement, au nom du వరెసడేంట్‌ టిటో, వోట్‌రే aimable envoie 
పోయాలి. 


వీలాదిమిర్‌ మిలోవనోవిక్‌, కనీసైలర్‌. 
క 


ట్‌రాన్‌నవోర్‌ట్‌ హౌస్‌, లండన్‌, 29 ఏపరీల్‌, 1964. 


పరీయమ్రైన మినటర్‌ హోవననననియన, 


మీ 'రా-ఈటింగ్‌ పుసతకం యౌక్‌క కాంపలిమంటర్‌ కావీని నాకు పంపడం చాలా దయగా ఉంది, 
మీరు పరతీవాదించిన ఆహార సూతరాలను అధీయయనం చేస మొదటి అవకశానని నీను 
తీసుకుంటాను. 


అల్‌ వేలియమీన్‌, జనరల్‌ సక్‌రటరీ, 


లేబర్‌ వార్‌టీ 


వాషింగ్‌టన్‌, మే 15, 1964. 


పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 
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నేను ఇటీవల: అందుకునీన మీ పుసతకం, రా-ఈటింగ్‌' కావీకి ధనీయవాదాలు. దాని 
కంటెంట్‌లు గుర్‌తించబడ్‌డాయే మరియు దీనీని పంపడంలో మీ ఆలోచనాత్‌మకతను నేను 
అభినందినీతునీనాను. 


0౪ ౪. బెయిలీ, డెమోక్‌రటిక్‌ నేషనల్‌ కమిటీ చైర్‌ మనీ. 


శరన 


బెర్‌న్‌, 26 ఫీబ్‌రవర్‌, 1964. 
సర్‌, 


మేము రనీదుని ధృవీకరీసతునీనాము మరియు మీ బుక్‌లెట్‌ కావీక్‌ ధనీయవాదాలు 
తెలియజేనతుననాము: 


పచీచ్‌ ఆహారం (ఒక నాధారణ సర్‌వ). వరత ఒక్‌కరూ తన శరీరంలోని సమగ్‌ర ముడి 
పడార్‌ధథాలను గుర్‌తించాలి' అని మనం ఆసక్‌తీగ చదివాము. 
మా అభినందనలతో, 


నేవిన్‌ ఫడరల్‌ పబ్‌లిక్‌ హల్‌త్‌ సరవీన, 
ఘడీసీటఫ్‌ కంట్‌రోల్‌ చీఫ, RUFFI. 


Kkk 


వోర్‌ట్‌-ఓ-వరినేన, లే జూలై 16, 1964. 


పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


'పచీచ్‌ తీనడం' అనే మీ పునీతకానిక్‌ చాలా ధనీయవాదాలు. ఈ పుసతకం కవర్‌ నుండి కవర్‌ 
వరకు చదవబడుతుంటి ఎందుకంటే ఇడి నా దేశానికి పదీదగా పరయోజనం కలిగించే సమనయను 
పరిషకరించింది. 


పునీతకంలోని మీ నివారీసును నొరవేరునతుందని నేను ఆక్‌ినతుననాను 
అనీని అవసరాలు మరియు ఈ సంవత్‌సరం బెన్‌ట్‌ సల్‌లర్‌ అమతుంది. 


డివార్‌ట్‌మెంట్‌ డి లా శాంటే పబ్‌లిక్‌ ౯ 


డి లా వాపులేషన్‌, గెరార్‌డ్‌ ఫిల్‌పవీక్‌న, సక్‌రటరీ 
రాషట్‌రం, 
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రిపబ్‌లిక్‌ డి'హయే. 


బెర్‌లిన్‌, జూన్‌ 4, 1964. 


పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


జర్‌మన్‌ డేమోకరటిక్‌ రిపబ్‌లిక్‌ పరెనిడొంట్‌ వాల్‌టర్‌ ఉల్‌బ్‌రిచ్‌, మీరు ఆయనకు 
పంపిన బుక్‌లెట్‌కు అతయంత హృదయపహూర్‌వక ధనీయవాదాలు తేలియజేనతుననారు. 


ఎపపటిలాగే మీ పరకటనలు వివరంగా వీమర్‌శించబడవచ్‌చు - చాలా వరకు 
నిపుణుడు, వోషకాహూర శాసత్‌రజ్‌ఇఎుడు, మొదలైనవాటికి సంబంధించిన అనని విషయాల 
కంటే ఖచీచితంగా ఉండాలి. అయినపపటికీ, మంచి హవోషకాహూర వీయవనీథను తీసుకురావడానేక్‌ 
పరతి పరయత్‌నం చేయవలని ఉంటుందని మేము మీతో అంగీకర్‌నీతునీనాము. 


జర్‌మన్‌ డెమౌకరాటిక్‌ రిపబ్‌లిక్‌ పరభుత్‌వం మరియు ముఖయంగా ఆరోగీయ 
మంతీరీతీవ శాఖ ఈ పరశ్‌నకు చాలా శ్‌రదీధ చూపుతుంది. ఆరోగ్‌యకరవున జీవన విధానానని 
రూవొందించడానేకి, ఇకకడ ఆలనీయంగా ఒక కమిటీని ఏర్‌ వాటు చేశారు, వోషకాహూరానిక్‌ 
సంబంధించిన సరైన సూత్‌రాలను పీరాచులరీయంలోక్‌ తీసుకురావడం వీరిలో ఒకటి. 


HUTH, చీఫ అడ్‌వైజర్‌, ఛానీసలఠీ ఆఫ నీటేట్‌. 


*kk 


లా హబానా, 24 డి అగోనటో డి 1964. 


అంచనా వైదీయుడు: 


1 
Acuso 60100 de su amable envio del libro ‘Raw-Eating , 96001622 que aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su lectura y ౧66006 


del mismo, las ideas y orientaciones valiosas quesu Experiencia de suportralect. 


డాక్‌టర్‌. జోన్‌ ఆర్‌. మచాడో వొంచురా, మినినట్‌రో-డి సలుద్‌ పబ్‌లికా, కయూబా. 
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లా వాజ్‌ (బొలీవీయా), జూలై 10, 1964. 


'పచ్‌చి తీనడం' గురించి మీ పునీతకం యౌక్‌క కాంపలిమెంటరీ కావీక్‌ చాలా ధనీయవాదాలు. 
నీను ఇంకా చదవలేదు మరియు కొనని అధయాయాలు మాతరమే చదివాను. వాటిలో మీరు 
వీయక్‌తపరిచే ఆలోచనలు వివాదానేపదవునపపటిక్‌ ఉత్‌తేజకరవమునవి. నేను ఇంకా వాటిని 
వీయాఖ్‌యానించే సథితిలో లేను, కానీ మీ పునీతకానికి వచీచిన ఆదరణ మరియు అది నాలో 
రేకెత్‌తించిన ఆసక్‌తీని మేకు తలియజేయాలనుకుంటునేనాను. 


డాక్‌టర్‌. గిల్‌లెర్‌మో జౌరేగుయ్‌ జి. పరజారోగీయ మంతేరి. 


*kk 


బెయోగ్‌రాడ్‌, 20 ఏవరిల్‌, 1964. 


'రా-ఈటింగ్‌' అనే మీ పున్‌తకం యౌక్‌క కాంవలిమెంటరీ కావీని నాకు పంపినందుకు 
ధనీయవాదాలు, ఇడి తగినంత పోషకాహార సమనయలతో ఆందోళన చెందుతునీన వార్‌లో 
ఖచ్‌చేతంగా ఆసక్‌తీని రేకెత్‌తీనతుంది. 


మోమా మారీకోవిచ్‌ . ఫెడరల్‌ సక్‌రటరీ ఫర్‌ హల్‌త్‌ అండ్‌ నోషల్‌ వలనే. 


పరోత్‌నాహం మరియు కృతజ్‌ఇతా పత్‌రాలు కూడా వచీచాయి 
కింది వీయక్‌తుల నుండి: 


నొదర్‌లాండ్‌న రాణి; డెనమార్‌క్‌ రాజు; రాజు 
సవీడన్‌; బెల్‌జియం రాజు; ఆంటోనియో సగని, రిపబ్‌ల్‌క్‌ ఆఫ్‌ ఇటలీ అద్‌యక్‌షుడు; 
అడాల్‌ఫ్‌ వార్‌ఫ, ఆనట్‌రియా అద్‌యక్‌షుడు; ఫరాన్‌నకో ఓరల్‌చ, కోనటా రకా అధయక్‌షుడు; ౨. 
రాధాకృషణనీ, భారత రాషట్‌రపతీ; డి లినలే, ఆనట్‌రేలీయా గవర్‌నర్‌ జనరల్‌; ఉర్‌హో కెక్‌కోనేన, 
ఫేనలాండ్‌ అధీయక్‌షుడు; ఎమన డి వాలెరా, ఐర్‌లాండ్‌ అథ్‌యక్‌షుడు; *. వాన్‌ డి కొల్‌నేడే, ॥10 


పరపంచ ఆరోగ్‌య సంసథ డరేక్‌టర్‌, కోపనీహూగన్‌, డెన్‌ మార్‌క్‌: మిన్‌ లా మార్‌ష్‌, జాతీయ ఆరోగీయ 
మరియు సంక్‌షేమ మంతర్‌, కెనడా; ౫. 

వావీరా, అంతర్‌గత వీయవహారాల మంతీర్‌, ఇజ్‌రాయల్‌; అల్‌ఫోన్‌నో వోనన్‌ ఆర్‌చిలా, ఆరోగీయ 
మంతీర, గవాటెమాల; అబ్‌బేబ్‌ రెట్‌టా, వరజారోగ్‌య మంతర్‌, ఇథియోవీయా; యుచి 

స్టటో, చేఫ లైజన్‌ ఆఫీసర్‌ ఆరోగ్‌య మంతీరీత్‌వ శాఖ మరియు 
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సంక్‌షమం, టోక్‌యో; శరీ మోహనలాల్‌ వీయాస, ఆరోగయ మరియు కారీమిక మంతేీరి, గుజరాత్‌, 
భారతదేశం; ॥2౧, ఆరోగ్‌య మంతీర్‌, ఐర్‌లాండ్‌; మార్‌గ 4 

కలోంపే, ఆరోగీయ మంతీర్‌, నెదర్‌లాండ్‌న్‌; 1030 804 01౭, మాల్‌టా వీరధాన మంతీర్‌; 6444౧ 52౧2 
మరియు ౬5 ౭౧4, నోబెల్‌ భౌండేషన్‌, నీవీడనీ; |. గరిమండ్‌, లిబరల్‌ వార్‌టీ లండన్‌ యౌక్‌క లీటర్‌; 
వేయర్‌ వర్‌నర్‌, లక్‌సంబర్‌గ్‌ పీరధాన మంతీరి; నేన ఎఫ్‌ లెమాన, ఐర్‌లాండ్‌ వరధాన 

మంతర్‌; రాబర్‌ట్‌ జి. మెంజీన్‌, ఆనీట్‌రేలియా పీరధాన మంతర్‌; మహడీ నవాజ్‌ జంగ్‌, 

గుజరాత్‌ గవర్‌నర్‌, భారతదేశం; మహారాజా శరీ జయ చామరాజ వడియార్‌ బహదూర్‌, మదరాసు 
గవర్‌నర్‌, భారతదేశం; 9: వాటిల్‌, ఆహార మరియు వీయవనాయ మంతర్‌, భారతదేశం; విని నేన, 
పశ్‌బిమ బెంగాల్‌ ముఖయమంతీర్‌, భారతదేశం; వేలియం గోవాలవ, నిలోన్‌ గవర్‌నర్‌ జనరల్‌; 
లెనటర్‌ వేయర్‌సన, కెనడా పరధాన మంతీర్‌; సంపూర్‌ణానండ్‌, రాజనీథాన్‌ గవర్‌నర్‌, భారతదేశం; 
శ్‌ర్‌ పర్‌తాప్‌ సంగ్‌ కైరోన్‌, పంజాబ్‌ ముఖీయమంతేీర్‌; రాబర్‌ట్‌ ఫరేజర్‌, ఇండిపెండెంట్‌ టెలివిజన్‌ 
అధారిటీ, లండన్‌: ౫. 


సరనోఫ, పరెనిడెంట్‌, నేషనల్‌ బ్‌రాడ్‌కొనటింగ్‌ కంపనీ, నయూయోర్‌క్‌, మరియు మొదలైనవి 


చాలా దేశాలకు లేఖలు పంపబడ్‌డాయి, కానీ మీరు గమనించినట్‌లుగా, వార్‌ 
తవపుడు, పరమాదకరమ్రైన మఠీయు సీవాతంతీరీయ వీయతీరేక విధానాల వల్‌ల మరింత ఆకలి 
మరీయు పదరీకం మరియు ఇతర సమనీయలతో బలహాన దేశాల రాజకీయ నాయకులకు 
కొనని మయిల్‌లు పంపబడ్‌డాయే, కాబట్‌టి వారు తమ మార్‌గం మార్‌చుకుంటే. మరియు వార్‌ 
పీరజలకు సహాయం చేనతే వారు ధనిక మరియు శుంతీయుత అభ్‌వృదీధి చెందిన దేశంగా 
మారగలరు. వారు తమ మార్‌గాన్‌నే మార్‌చుకుంటే వారిక్‌ రా వేగనిజం కీలకం. 


కింది నోటీసు వేగన్‌ నొస్టెటీ, గేట్‌ బ్‌రిటన్‌ (సవీటెంబర్‌ 1964) యౌక్‌క అధికారిక 
ఆర్‌గానీలో పరచురించబడింటి: "అతని 10 ఏళ్‌ల కుమారుడు మరియు 14 ఏళ్‌ల కుమార్‌తేను 
అసహజ వోషకాహూరంగా గురీతీంచడం దీవారా వివాదకరమ్రైన నషేటం, అర్‌షవీర్‌ టెర్‌ హోవననననయన్‌ 
డైట్‌ గురించి లోతైన అధయయనం చేనింద్‌ - దీని ఫలితం 'రా-ఈటింగ్‌', టెహారాన నుండి మేము 
అందుకునీనందుకు సంతోషనతునన బుక్‌లెట్‌ (7/24). 


ఒవీవించే విధంగా అతను మన ముందనీతు ఆలోచనలనీనింటినీ నాశనం చేసతాడు 


ఆహారం గురించి, మరియు శాకాహారులు కూడా, వార్‌ వండిన ఆహారాలతో, కొంచేం కదిలినట్‌లు 
అనివించవచేచు. 
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నేంథటిక్‌ వేటమేనల గురించి ఎటువంటి అర్‌ధంలేనిడి లేదు మరియు బహుశా అతను ముడి 
ఆహారాన్‌ని సూటిగా వాటించడంలో అతను వేటమిన్‌ ౪512 మర్‌ియు ఇతర 'అవసరవ్రూన' వీటమినీల 
బోగీ చుట్‌టూ మార్‌గాన్‌ని చూవించి ఉండవచ్‌చు. 


మేము అతని వాదనలను ఇవీవలేము, కానీ అతని కుమార్‌తే, ఆరు సంవత్‌సరాల వయనీసులో 
తన జీవితంలో వండిన లేదా క్‌షీణించిన ఆహూరానీని ఒక్‌క ముక్‌క కూడా తినని అనాహాత్‌, 
అతను అభ్‌వృదీధి చేనేన ఆహారం యౌక్‌క సమర్‌థతకు అద్‌భుతవాన రుజుమ, మరియు మేము 
ఇక్‌కడ ఉటంకినతుననాము ... " 


వారు దాని చివరలో ఇచీచిన అనుబంధానీని పూరఠ్‌తిగా ముడద్‌రినతారు 
పునీతకం, అలాగే అనాహాత్‌ చిత్‌రం. 


*kk 


వేల్‌మ్‌నలో, 20 ఏపర్‌ల్‌, 1964: 


రా-ఈటింగ్‌' కాపీని పంవిన మీ దయకు చాలా ధనీయవాదాలు. ఈ ఆలోచన పరాథమికంగా 
సరైనదని నేను ఖచేచితంగా అనుకుంటుననాను మరియు ముడి ఆహార ఆహారం యౌక్‌క అవారమున 
నివారణ లక్‌షణాలు మనకు తోలుసు. 


మీరు మీ అందమైన కుమార్‌తో అనాహాత్‌ ఫోటోను నాకు పంవాలనుకుంటే 
(వనుక కవర్‌లో ఉనీనట్‌లుగా), మీ పునీతకంలోని అనుబంధంతో కలివి ఈ సంవత్‌సరం చివరలో 
బ్‌రీటిష వొజిటేరియనలో పరచురించడం నాకు సంతోషంగా ఉంది. 


జియోఫరీ ఎల్‌. రూడ్‌, సక్‌రటరీ & ఎడిటర్‌, ది విజిటేరీయనీ్‌ నొసైటీ 


జియోఫరీ .. రూడ్‌, బ్‌యాంక్‌ నక్‌వేర్‌, విల్‌మీనీలో, చొష్టర్‌, ఇంగ్‌లాండ్‌. 


*kk 


మాలాగా, మే 28, 1965. 
పరయ మితరునికి, 


దయచేని 'ర-ఈటింగో'ప్‌ మీ అదీభుతవ్రైన పునీతకం యౌక్‌క డజను కాపీలను ఒకేనార్‌ మాకు 
పంపండి. మేము బిల్‌లింగ్‌ చేనిన వంటనే ర్‌-నేల్‌ రేట్‌ల వదీద చేల్‌లింపులను పంపుతాము. మేము ఈ 
శరదృతుమలో ఇంగ్‌లండ్‌ & వేల్‌సలో ఉపనీయాస పరీయటన చేసతాము మర్‌ియు అక్‌కడ 
మంచే పరయోజనం కోసం పుసతకానీని ఉపయోగించాలని ఆశీసీతునీనాము. 
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౪. జే దినీవా, పరెనేడేంట్‌, ది అమెరికన్‌ వేగన్‌ నొస్టటీ, 4. జే దినీవా, వరెన్‌. మాలాగా, నీయూజెర్‌నే, 15 


దివంగత డాక్‌టర్‌. బిర్‌చర్‌-బెననర్‌ కుమారుడు, డాక్‌టర్‌. రాల్‌ఫ్‌ బిర్‌చెర్‌, ఒక 
యౌొక్‌క ఆర్‌గాన్‌ అయేన ౨౯ ణంలో ఆరు వేజీల పరముఖ కథనం 
జూరీచేలోనే బిర్‌చర్‌-బెననర్‌ కలినిక్‌ (మే, 1964), "అల్‌లెస-ఓడర్‌-నిచీట్‌స-లెహారెన్‌ ఫైబర్‌ 
ఎర్‌నాహారూంగో' ( ఆల్‌ ఆర్‌ నథింగ్‌-డాక్‌ట్‌ర్‌ిన్‌ ఆఫ 
నయూటీరిషన), ఇది సుమారుగా ఈ కరింది వేధంగా సంగ్‌రహాంచవచేచు: 


"పీరపంచంలోని రెండు వీతీవీరు మూలల్‌లో, రెండు పూర్‌తీగ వయ తిరేకించబడేడాయే 
వోషకాహూరం యౌక్‌క నీదీధాంతాలు ముందుకు వచీచాయి. కొలిభోర్‌నేయాలో, వీర్‌నిట్‌జ్‌ 
అనే పరయోగకుడు 48 రనాయనాల మిశ్‌రమం నుండి దాదాపు రుచిలేని వోషకాహర 
వొడిని తయారు చేశాడు. ఈ కృత్‌రిమ 'ఆహారం'తో అతను 18 మంది దోషులప్‌ పరయోగాలు 
చేసీతాడు మరియు ఫలితాల కోసం ఎదురుచూడకుండా, అతను చాలా ముందుగానీ జర్‌నలిసటులకు 
భవిషీేయత్‌తును విపవాడు." ఆ శానత్‌రవేత్‌త అని పిలవబడే అసంబదీధత గురించి కొంచేం 
ఎక్‌కువ మాట్‌లాడిన తర్‌వాత, సమీక్‌షకుడు కొననాగించాడు. ; మరోవైపు, మా సమీక్‌ష పట్‌టికలో 
వోషకొహారంప పార్‌తీగ వీయతీరేక బోధనతో కూడిన ఒక చీనీన పుసతకం ఉంది, ఇది 'ఆల్‌-ఆర్‌ 
నథింగ్‌ దృక్‌కోణానీని సూచినతుంది: 1౭౧0 /12॥-౬౧9. పబ్‌లికేషన్‌ నాలిడ్‌ రీజనింగ్‌తో కూడినది, 
దీనిలో వరాయబడింది అదీభుతమ్రైన ఇంగలీష మరియు రౌండు భారీ అరీమేానియన్‌ వాల్‌యూమీల 
నారాంశం. 


ఆర్‌యనా యౌక్‌క వాత ఉనీనత సంసకృతీక్‌ చెందిన కుమారుడి ఉనికిని ఒకరు గరహాసతారు. ఏ 
చీనీన ఆత్‌మవిశ్‌వాసం లేకుండా... అతను నీవచీఛమ్రన కూరగాయల వోషణను మానమనిక్‌ 
అతయంత సహజమ్రైన మరియు ఏకైక సరైన ఆహారంగా సూచినతాడు మరియు మన రాజీ 
కోరుకునే వయనీసులో అతను దీనీని చాలా తాజా, నీపపషటమ్రైన మానవాతీత సంపూరీణతతో 
చేసతాడు. ఆ చేనన పునీతకానీని జర్‌ మనీలోక్‌ అనువదించడానికి చోల్‌లించాలి." 


నా భావనల యౌక్‌క ముఖ్‌యవన అంశాలను ఒక్‌కొక్‌కటిగా పునశ్‌చరణ చేనేన తర్‌వాత, 
రచయిత నాకు అనుకూలంగా మాట్‌లాడే కొనని శనత్‌రీయ వాసతవాలను పరకొనీనాడు; 


"ఇపపటికే నలభై సంవత్‌సరాల క్‌రీతం వాల్‌టర్‌ నోమర్‌, బిర్‌చర్‌-బెన్‌నర్‌ తన అవగాహనలో 
ముడి ఆహారానీని మాతరమే మానమనేకి వోషకాహూరంగా పరకటించడానిక్‌ ఎందుకు ముందుకు 
రాలేదనే ఆశ్‌చరీయవోయాడు. తాజా పర్‌శోధనల పరకారం (రీడర్‌స్‌ డైజెన్‌ట్‌, జనవర్‌, 
అటెర్‌హోవీకు అనుకూలంగా) వానీతవం 1964) 
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మనిష్‌ వాసతవానిక్‌ (దాదాపు సవచీఛమ్రైన) పచేచి కూరగాయల వోషణపై మెలియనననర 
సంవత్‌సరాలు జీవించాడు మరియు తదీవారా అతను తన అతీయునీనత సహజ అభ్‌వృదీధిని 
నాథించాడని అనుకోవచీచు. వోషకాలు మరియు వీటమినీల మధయ సమతూకం లేకవోవడం, 
'పరేరేవిత ఆకలి', 'అనారోగ్‌యంలో జాపయం కాలం (డామెరుంగ్‌సజోన్‌)', అంటు వీయాధులలో 
'భూభాగం' వాతీర వంటి వాటి యౌక్‌క అదీభుతమున అవగాహన 4౧౫కు 

అనుకూలంగా ఉంది. తాజా కూరగాయల వోషణ సమయంలో జీవక్‌రియలో గొపీప ఆర్‌థిక 
వీయవనథ, ముఖయంగా ముడి ఆహారంలో కూరగాయల పరోటీనీల యౌక్‌క జీవసంబంధమ్రైన 
ఆధికియత, వోషకాల సమగరత, ఇడి ఎపీపుడూ కలత చేందకూడదు మరియు పరపంచవీయాపీత 
ఆహార పదారథాల కొరత నేపథ్‌యంలో అటువంటి వాోషకాహూరానిక్‌ అవకాశం ఉంటి. ” 


సమీక్‌షకుడి పరకారం, ఆ రెండు విపరీత ధృవాల మధయ పురుషులు అలలు. అతని 


అబ్‌పరాయం పరకారం, "ఎపపటికీ మధయలో వీశ్‌రాంతి తీసుకోకుండా ఉండటం సరైనది." మరియు 
అతను విరనిట్‌జ్‌ కంటే అటెర్‌హోవకు చాలా దగగరగా నిలబడమని వాఠకుడిక్‌ సలహా ఇనతాడు. 


అవింగ్‌డన్‌, రోచ్‌భోర్‌డ్‌, ఫీబ్‌రవర్‌ 28, 1964. 
డియర్‌ సర్‌, 


మీ ర-ఈటింగ్‌ పునతకానీని చూనినందుకు ధనీయవాదాలు. మా జాబితా మీకు తెలినతే 
పరచురణలలో మేము మీ పరాథమిక ఆవరణతో మననఘారఠ్‌తిగా అంగీకరినతుననామనేి 
మీరు గరహానతారు. మేము మీ దృక్‌కోణంతో పూర్‌తీ నానుభూతీతో ఉననాము మర్‌ియు 
అనివారీయంగా, ఈ కంపనీ కారీయకలావాల వెలుగులో, మీ అనవేషణలతో ఏకీభవిసతునీనాము. 


వేల్‌లలకు ఆహారం వేషయంలో మీ వీధానం మాకు నచీచింది. అది చాలా 
నిజంగా మంచేది. చీనీన విల్‌లవాడు పచీచి పండ్‌ల పట్‌ల సహజమైన రుచిని కలిగ్‌ ఉండాలనే 
ఉదదేశపూరవకంగా వండిన ఆహారాలకు అనుకూలంగా మళ్‌లించాలనోది చాలా నిజం. మరియు మీ 
విషయంపై మీ సమగీరమ్రైన చీకితీసను మేము అభినందినీతునీనాము, ఎందుకంటే 53 వేజీల వీయవధథిలో 
మీరు ఆరోగీయవంతమ్రైన జీవనం, లేదా వీయాధిని అధిగమించడం మరీయు/లేదా నివారించడం 
మరీయు తీసుకోవడం వంటి అనని వాదనలను ఖచీచితంగా భరించడానికి తీసుకువచీచారు. 
ఖాతాలోకి 
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వైద్‌య మరియు ఆర్‌థికపరమైన చిక్‌కులు, వీరపంచం మౌతతానిక్‌ నైైతీక ఫలితాన్‌ని కూడా 
తాకడం. 


...దురదృషటవశాత్‌తూ మానవాళికి మేలు చేసేవారు 'నీభాపన' దీవారా పని చేనీతే తపప 
పీరశంసలు మరియు ఇతర (పదార్‌థ) రీవార్‌డులను అందుకోరు. లేకవోతే, ఫలితాలు వాస్‌తవానేక్‌ 
హాని చేయకవోయినా, చాలా తరచుగా కొంత సమయం తర్‌వాత ఖాళీలను మాతరమే గీనే 
శాసత్‌రవేతీతలు 'పరిశోధన' కోసం విరాళంగా ఇచ్‌చే వందల వేల హండీలలో పదోవంతు కూడా ఏమి 
చేయలేరు. 


య డేనియల్‌ కంపనీ లిమిటెడ్‌ అషంగ్‌డన, రోచ్‌ఫోరడ్‌, ఎసక్‌స్‌, ఇంగ్‌లాండ్‌. 


మెక్‌నికో, 0౯ ఏవరిల్‌ 23, 1964. 


పరియవ్రాన మినటర్‌ హోవన్‌నొెననియన్‌: 


మేము మే RAW-EATING' పునీతకళానీని ఇపపుడో అందుకునీనాము మర్‌ియు = లో మాతరమే 
సంగ్‌రహూవలోకనం, ఇది చాలా ఆసక్‌తీకరంగా ఉందని మరియు మానవజాతి దానితో చేనిన 


అసంబదీధమ్రైన మార్‌పులు లేకుండా పరకృతీని అనుసరించడమే అనీనింటికనీనా ఉత్‌తమమని 
పరజలను ఒపపించేందుకు మీరు నిజంగా మంచి పని చేసతుననారని నేను గరహాంచాను. 


ఇ0. 4౧65 వరిటో లోనానో. ముఖయ నిరవాహకుడు. ఇంటర్‌ - అమెరికన్‌ ౧. శానిటరీ 
ఇంజినీరింగ్‌, అల్‌భోన్‌నో హరరేరా, 11-103, మక్‌నికో 4, 0౯ 


ఫరెండన్‌ హౌస, ఏపర్‌ల్‌ 13, 1964. 


మీ ర-ఈటింగ్‌ పునతకం ననోహాతుల సవా మండలికి వచ్‌చింది మరియు నేను దానిని 
చదవడానికి ఆసక్‌తీగ ఉననాను. నేను దీనీని లైబ్‌రర్‌ ఆఫ ఫరెండ్‌న వెజిటేరియన్‌ నొసైటీక్‌ పంపుతాను, 
అక్‌కడ ఇది ఇతరులకు ఉపయోగకరంగా ఉంటుందని నేను ఆశీసతునీనాను. 
మీ రచనలో మీరు చేసతునీన మంచీ పనికి మరియు పచీచి సహజ ఆహారాలతో ఈ సరళమైన 
మారీగంలో జీవించినందుకు ధనీయవాదాలు. ఇది పరపంచ దాణా మరియు భూమిఫై శాంతీ కోసం 
ఆశ యౌక్‌క చేహానంగా నాకు అనివిసతోంది. నీను నమొముతాను 
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ఆధయాత్‌మిక కాంతీక్‌ మనల్‌ని మరింత సునీనితంగా చేయాలి. వరనేతుతం నేను శకాహారినే 
(శాఖాహారినే, గుడ్‌లు, వాలు, తేని మొదలైనవి తీసుకోను), కాబట్‌టి మీ సూచనలకు 

నేను విలువ ఇనీతునీనాను మరియు ఎక్‌కువ మంది పరజలు దీనిని సరైన జీవన విధానంగా 
చూడడానికి వనతునీనందుకు ధనీయవాదాలు. ఇపపుడు వివిధ సమాజాలు ఉనీనాయి, శాకాహారులు 
మరియు శాంత్‌-పరేమగల మానవతావాదులు, మర్‌ియు ఇవి పరపంచ ఐకయతకు సహాయపడాలి. 


కవీనే డావీ, ఫరెండ్‌న హౌన్‌, యూన్‌టన రోడ్‌. లండన్‌, 4 


*kk 


ఇజ్‌రాయల్‌, 22 జనవర్‌, 1965. 


డియర్‌ సర్‌, 


మీ రా-ఈటింగ్‌ పుసతకం చదివిన తర్‌వాత, మేము మీ ఇతర పునీతకాలను ఆంగలంలో 
చదవాలనుకుంటునేనాము... పీరజలు తమ శరీరంలోకి తీసుకుంటునేన చెత్‌త అంతా లేకుండా 
ఆరోగ్‌యంగా మరియు సంతోషంగా ఉండవచేచని ఆలోచించి అరథం చేసుకుంటే! మీరు మా కాలపు 
వరవక్‌త. 


M. NEZAH, డాక్‌టర్‌. ఆఫ నేచురోపతి, వరన. ఇజ్‌రాయాెల్‌ నేచురోపతేిక్‌ =... 
నొజాహా ఎనటేట్‌, మిషమర్‌ హషవా, ఇజ్‌రాయల్‌. 
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డియర్‌ సర్‌: 


నేను మీ రా-ఈటింగ్‌ పునీతకం చదివాను మరియు నాకు చాలా ఇషటం. ఇది అనని 
అంశాలలో చాలా ఆసక్‌తీకరంగా ఉంటుంది, ఎందుకంటే పరకృతీ ఉత్‌పత్‌తీ చేసన ఆహారానీని 
తపపనిసర్‌గా తీనాలి. 


మీ వరాథమేక అంశాలు చాలా కాలం కరితం నా పునీతకాలు మరియు రచనలలో 
నేను కొననాగించిన అంశాలే ఉనీనాయి... మీరు ఆలోచనను అంగీకర్‌నీతే నేను దానిని సవానిషలోక్‌ 
అనువదించాలనుకుంటునీనాను. మీకు అభయంతరం లేకవోతే, దయచేని నా కోసం ఒక కావీని 
పంపండి. నీను ఒక సవానిష మీయాగజైన్‌ కోసం దాని సమీక్‌ష చేనీతునీనాను; బయోనోమియా, 
మాడరిడ్‌, నపయేనలో పరచురించబడింది... 


౫. సవరాన్‌, కొలుంగా, లా రీరా, నీపయినలోని పరకృతీ వైదీయానిక్‌ చొందిన డా. 
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బోన్‌టన్‌, జూలై 5, 1966. 
శుభొకొంక్‌షలు Mr. Aterhov: 


జతపరచబడితే, రా-ఈటింగ్‌' పేరుతో మీ ఏడు బుక్‌లెట్‌లకు పడి డాలర్‌లు లభినతాయే. 
మీ బులెటిన్‌ నెం.1లో మీకు వేలైనంత వరకు మయిలింగ్‌ ఖరచును కవర్‌ చేయడానికి ఇడి మూడు 
డాలర్‌ల బీ్‌యాలెన్‌నను వడిలివేనతుంది. 


వీ బులెటిన్‌ నంబర్‌ 1 పట్‌ల మాకు చాలా ఆసక్‌తీ ఉంది, ఎందుకంటే వారి ఆరోగీయ 
సమనయల గురించే మాకు వీరాస చాలా మందికి దాని కాపీని మయిల్‌ చేయాలనేడి మా ఉద్‌దేశం. ఇడి 
చాలా మందికి ఆశీర్‌వాదంగా ఉంటుందని మేము భాొవినతుననాము. 


మీ బులెటిన్‌ నంబర్‌ 1 యౌక్‌క మిమియోగరాఫ్‌ కొవీలను రూవాందించడానికి మీరు 
మాకు అనుమతీ ఇనీతే మేము దానిని అభీనందినతునీనాము, ఎందుకంటే మీ అనుమతీ లేకుండా 
దీనీని చేయడానని మేము పరిగణించము. అనుమతీ ఇచీచినట్‌లయితే మేము ఒక్‌క పదానని కూడా 
జోడించము లేదా తీనివీయము. మేము లాభాపక్‌ష లేని సంసథ మరియు పరకృతి మనకు 
ఉద్‌దేశించేన ఆరోగీయాన్‌ని తిరిగి వొందేందుకు బాధపడుతునన మానవాళికి సహయం చేయాలని 
హృదయమపూర్‌వకంగా కోరుకుంటునీనాము. మీరు కూడా అదే కోరికతో పరేరేపంచబడ్‌ీడారని మేము 
నమొముతుననాము. 


పరియమున మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, మీరు దీనికి మీ వీయక్‌త్‌గత శ్‌రదీధ ఇనతారనేి నేను 
ఆశీసతునీనాను మరియు మీరు అలా చేయడానికి అనుకూలమైన వెంటనీ ఎయిర్‌ మయిల్‌ దీవారా మీ 
నుండి వినడానిక్‌ ననను అనుమతీనతారు. మీరు మీ ఎయిల్‌ మయిల్‌ లెటర్‌లో మీ బులెటిన్‌ నం. 1లో 
కొన్‌నింటిని జతచేనేనట్‌లయేతే మేము దానిని కూడా చాలా అభ్‌నందినతునీనాము." 


వీయవనథాపకుడు, ది రైజింగ్‌ సన, నేషనల్‌ మెడికల్‌-ఫజికల్‌ రీసెర్‌చ్‌ ఫౌండేషన్‌, 1. 


1908లో నికోలా టెనలా, థమన్‌ ఎడిసన్‌ మరియు ఫరానీనిన్‌ ర్‌చర్‌డ్‌న చేత "ఫండమెంటల్‌ రీసెర్‌జ్‌ నొసైటీ "గా 
నిరవహాంచబడింది. ANN విగ్‌మోర్‌, DD 
ఎగ్‌జిక్‌యూటివ్‌ పరెనిడెంట్‌, 25 ఎక్‌సటర్‌ సయింట్‌ బోనటన్‌ 


*kk 


లాన్‌ ఏంజిల్‌న్‌, జూన్‌ 23, 1966. 
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నా పరీయమ్రైన నోదరుడు: 


రా-ఈటింగ్‌ వేరుతో మీరు వీరానిన మరియు జ్‌ఖానోదయం కలిగించే మీ పునతకానీని 
రచయిత ఇటీవల నసీవాధీనం చేసుకుననారు మరియు దాని పరిశీలనను చాలా ఆనందించారు. ఈ 
నోర్‌చుకునీన పరెజెంటేషనీకు మరియు ముఖయంగా వండని, సహజమైన ఆహారాననేి తీనడానిక్‌ 
మీ డర్‌'యవమున మదీదతు మరియు ఆమోదం కోసం అతను మీకు హృదయపూర్‌వక అభినందనలు 
అందించాలని కోరుకుంటుననాడు. 


ఈ ఆహార విధానం చాలా కాలంగా ఆసక్‌తీగా సబ్‌నకరయేబ్‌ చేయబడింది, వాసతవానికి, 
ఎలక్‌ట్‌రో మాగనెటిక్‌ థరపీయూటిక్‌ నాధనాల తయారీలో నీిమగ్‌నమ్రైనపపుడు, అతను 40 
సంవత్‌సరాల కరితం లేదా 1926లో వైదేయులు మరీయు నర్‌సుల కోసం అనేక ఆహారాలను 
వీరానాడు, అది 'రా' పరాబల్‌యానేనేి నేవార్‌సు చేనింది. రోజువారీ ఆహారంలో ఆహారాలు... 


రచయిత విదీయుదయనీకాంత ఉద్‌గారాలు మరియు రేడియేషనీల రంగాలలో 
మరియు తరువాత వీయవనాయ రనాయన శానత్‌రానిక్‌ సంబంధించిన ముఖయమ్రన 
విషయాలలో సుడీర్‌ఘ పరిశోధనలు చేశారు, ఈ రోజు మానవాళ్‌ యౌక్‌క భయంకరమైన అవసరాలను 
తీరచడానిక్‌ పరీమాణాత్‌మకంగా మాతరమే కాకుండా గుణాతీమక అవసరాలను కలిగి 
ఉనీనారు. 


తదుపరి కొననాగడానికి ముందు, మీ మునుపటి వాటిలో ఏదైనా ఉంటే మేము విచారించవచేచు 
సంపుటాలు ఆంగ్‌లంలో వీరాయబడ్‌డాయా? వాటిలో ఒకటి అర్‌మేనేయన భాషలో 
పరచురించబడినట్‌లు గమనించబడింది. అలా అయితే, మీ గౌరవనీయమైన మానవతావాద పనిని 
పారీతీగూ అరథం చేసుకోవడానికి రచయిత అడే అధీయయనం చేయాలనుకుంటునీనారు. 


వీవరణ దీవారా, రచయిత అంకితం చేనీనట్‌లు పతకొనవచ్‌చు 
ది సూపర్‌సెననిబుల్‌ రెనకయూ ఆఫ్‌ మీయాన్‌' అనీ వేరుతో ఒక సమగ్‌ర గరంథానీని పూఠతీ 
చేయడానిక్‌ గణనీయమైన సమయం మరియు కృషని వొచచించారు. 


ఈ మిననివీను ఆపవీయడానిక్‌ ముందు, మీ పునీతకం మానవాళీక్‌ విలువైన సహకారం 
మరీయు విసతృతమ్రైన పఠనం మరియు అధీయయనానికి అరీహమ్రైనది అని రచయిత పర్‌కొనవచేచా? 
వృక్‌ష జీవితం మాతరమే సంతృపతీకరమైన ఆహార కర్‌మాగారం అని మరీయు మౌక్‌క లేకుండా 
జంతుమ లేదా అతను ఉనికిలో లేడని, తన జీవనోవాధి కోసం సందీరీయ నథిత్‌లో కీలకమైన 
ఖనిజాలు మరియు నారాంశాలను సమీకరించగల రూపంలో సృష్‌టించడం మరియు 
అందించడం కోసం మనిషి విఫలమమతాడు. అతను ఇపపటికీ శరట్‌ధ వహాసతునీనట్‌లు అనిపేనతుంది 
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'రా' అనేది శుదీధి చేయని, ముడి, పనికిరానిది మరియు అతని ఉపయోగం లేదా 
ఆనందానికి నేదేధపడనిది... 


అనేక దశుబ్‌దాల క్‌రితం గొపప డాక్‌టర్‌, అలెక్‌నేన్‌ కారెల్‌ ఇలా వీరాశురు: 'పురుషులు 
ఆధునిక నాగరికతను దాని పరసీతుత మార్‌గంలో అనుసరించలేరు, ఎందుకంటే వారు 
క్‌షేణినతునేనారు. వారు జడ పదార్‌ధాల శస్‌త్‌రాల సొందరీయానిక్‌ ఆకర్‌షితులయ్యారు. వార్‌ 
శరీరం మరియు నీప్పహ సహజవ్రాన చట్‌టాలకు లోబడి ఉనీనాయని వారు అర్‌థం చేసుకోలేదు, ఇది 
మరింత అనీపషటంగా ఉంది, కానీ సైడీరోయల్‌ (జీయోతిషయ) పీరపంచంలోని చట్‌టాల వలె 
అనివారీయవ్చానది. శిక్‌షించకుండా ఈ చట్‌టాలను అతీకరమించలేమని కూడా వారు అర్‌థం 
చేసుకోలేదు. అందువల్‌ల, వారు విశ్‌వ విశ్‌వం, వార్‌ తోటి పురుషులు మరియు వార్‌ 
అంతర్‌గత సీవభూవాలు మరియు వార్‌ కణజాలం మరియు వార్‌ మననీసు యౌక్‌క అవసరమైన 
సంబంధాలను నేర్‌చుకోవాలి. అతను దిగజారితే, నాగరికత యౌక్‌క అందం మరియు భౌతిక విశ్‌వం 
యౌక్‌క గొపీపతనం కూడా అదృశ్‌ీయమమతుంది. డా. కారెల్‌ తరచుగా మరినేని గొపీప ఆసుపత్‌రుల 
నిరమాణం కేవలం పరభావాలతో నిరంతరంగా వీయవహరించే బదులు కారణాలతో వీయవహరించే 
అవసరాన్‌ని అధిగమించదు అనీ వాస్‌తవాన్‌ని సూచిన్‌తుంది. 


కాబట్‌టి మానవాళికి అవగాహన కల్‌వేంచడానిక్‌ి మరియు సహజమైన పీరాథమిక 
అంశాలు, ఇంగితజ్‌ళానం మరియు మన విధులు మరియు బాధీయతలను నొరవీరచడానిక్‌ మనం 
చాలా చేయాల్‌ని ఉంటుంది. 


డాక్‌టర్‌ అరీహుర్‌ బి. వాకర్‌, 439 . షర్‌బోర్‌న్‌ డరైవ, లాన్‌ ఏంజిల్‌న, కాలివోర్‌నియా. 15 


అల్‌లెగానీ, ॥౪ అక్‌టోబర్‌ 28, 1966. 


పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మీ పుసతకం 'రా-ఈటింగ్‌' ఒకటి నా చేతికి వచీచింది మరియు నేను ఉనీనాను 
దాని వేషయాల దీవారా బాగా ఆకట్‌టుకుననారు; ఎంతగా అంటే, నేను రా ఈటింగ్‌ విధానానని 
అవలంబించాను. నాకు ఇక్‌కడ ఒక వొలం ఉంది, ఇక్‌కడ నేను నా నీవంత పండ్‌లు, కాయలు 
మరియు కూరగాయలను సందీరీయ పదీధతీలో పెంచుతాను మరియు సంపూరణ ఆరోగ్‌యాననేి 
వొందేందుకు ఇతరులకు పచీచి ఆహారం దీవారా సహయం చేయాలనే ఆసక్‌తీ నాకు ఉంది; కాబట్‌టి 
దీనని దృషటిలో ఉంచుకుని నీను మీకు 30 కాపీల చేల్‌లింపును కవర్‌ చేయడానికి :20.00క్‌ బీయాంక్‌ డరాఫట్‌ని ప 
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మీ పునీతకం. నా ననేహాతులకు అందించడానికి మీ బులెటిన్‌ నంబర్‌ 1 యౌక్‌క అనేక కావీలను కూడా 
అభినందినీతునీనాను... 


ఈ దేశంలో మీ పునీతకానీని పరచారం చేయడానికి నీను చేయగలిగినదంతా చేనతాను, 
ఎందుకంటే ఇది నేజమైన ఆరోగయానిక్‌ మంచి మార్‌గానీని కనుగొనడంలో నాకు సహాయపడింది. 
ఇక్‌కడ యునైటెడ్‌ నటేట్‌న్‌లో నాకు పదీద వాలోయింగ్‌ ఉండి మరియు సరైన ఆహారం మరియు 
జీవించడం దీవారా మంచి ఆరోగ్‌యం కోసం నేను అంకితభావంతో ఉన్‌నాను. నీను అమెరికన్‌ నేచురల్‌ 
హాజీన నొస్టటీలో సభ్‌యుడిని. నేను మీ పునీతకం దీవారా రా-ఈ టింగ్‌ సువారీతను వీయాపతీ 
చేయాలనుకుంటునీనాను మరియు ఇడి మీ పునతకానిక్‌ మరిననే ఎక్‌కువ ఆర్‌డర్‌లను 
తీసుకువనీతుందని నమీముతునీనాను. నాకు ఇక్‌కడ అందమ్రైన వాలం ఉంటి, మీరు ఈ దేశానిక్‌ 
రావాలి, మీరు వచేచి నా అతీథిగా ఉండండి. 


Mr.AJRUGGIERI, W. 5 Mile Rd. అల్‌లెగానేీ, నయూయోరక్‌. అద్‌యక్‌షుడు 
గలోబ్‌ యౌక్‌క మంచి వీయక్‌తుల గురించి "శంతి: పురుషుల పట్‌ల మంచి సంకల్‌పం" 
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మెడోన ఆఫ డాన్‌, సెవటెంబర్‌ 1, 1966: 


పరియవన మిత్‌రమా, నీను శకాహరినే మరియు పచీబి ఆహారం తీనోవాడిని, నీను దీనిని బోధిన్‌తాను మరియు బోధినతాను. 
మౌంట్‌ జియోన్‌ రీహారీటరత్‌లో మీ బులెటిన్‌ నంబర్‌ 1 దొరికింది మరియు నేను దానిని కత్‌తీరించి, 
ఉచితంగా ఇవీవమని రీవరింట్‌ చేనాను... మామేమల్‌ని అడగకుండానే నేను ఇలా చేని మీ 
వాదాలను తొక్‌కాను మరియు ముద్‌రించే హక్‌కు నాకు ఇనతారా నా జబ్‌బుపడిన ననేహాతుడిక్‌ 
ఉచితంగా ఇవీవడానిక్‌ వీటిలో మరనీని?... నా దగ్‌గర జాన్‌ టి. రక్‌టర్‌ రచించిన 'నీచర్‌ ది హాలర్‌' 
అనో విలువైన పునీతకం ఉంది, కానీ మీరు చెపీపది నీను చూడాలి. దయచేని నాకు 'రా-ఈటింగ్‌' పంపండి 
మరియు ఇడి నేచర్‌ ది హాలరీక్‌ సమానం అయితే నా తోటి పురుషులకు ఇవీవడానికి నాకు చాలా 
అవసరం. నేను ట్‌రాక్‌ట్‌ రైటర్‌ని కూడా, కానీ నీను డాక్‌టర్‌ని కాదు... 


డిసంబర్‌ 11, 1966: 


మీ శుభలేఖతో వాటు పునీతకాలు అందుకోవడం చాలా ఆనందంగా ఉంది... మితరమా, మీ 
పునీతకం టాపీన్‌ అని అనుకుంటునేనాను; నేను నేచర్‌ ది హాలర్‌ కంటే చినీనదాని కోసం 
వొతుకుతునేనాను. పచీచ్‌ ఆహారం విలువష్‌ పరజలకు అవగాహన కల్‌వించడం కంటే మెరుగైన పని 
మరొకటి లేదు. మీ పునతకం పదీద పునీతకం వలె ఇపేపుడు నా అవసరాలకు 
ఉపయోగపడుతుందని నీను భొవినతుననాను మరియు ఇది మరినని మంచి విషయాలను కూడా 
అందినీతుంది. అమను, మీరు పంవిన పునీతకాలను నేను ఉపయోగించగలను... నాకు మీ పునీతకాలు మరీకొనీని ' 
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పునీతకాలు. నేను ఫలోరిడాకు మిషనరీ యాత్‌రకు వొళ్‌తునేనాను మరియు ఈ పరీయటనలో నేను మీ 
పునీతకాలను చాలా ఉపయోగించగలను. నేను ఈ రూపంలో పచీచి ఆహారానని వయాపంపజేయడానిక్‌ 
నేద్‌ధంగా ఉన్‌నాను మరియు వాటిని పచీచి ఆహారంలో తీసుకోవడానిక్‌ కొనని కేసులను 
తీసుకోవలనిందిగా కూడా నేను కోరబడ్‌డాను. పీరసతుతం ఒక మహాళ మరణానిక్‌ చేరువలో ఉంది, 
వైద్‌యులు దాదాపు చనివోవడానిక్‌ వదిలిపట్‌టారు. ఆహారం తీసుకోవడంలో తనకు సహయం చేయమని 
ఆమ ననను వేడుకుంటునేనటి, నీను తీవరలో దీనీని చేయాలని ఆశినతుననాను... 


శ్‌రీమత్‌ ™w కరోల్‌, బాక్‌న్‌ 240, మెడోన్‌ ఆఫ డాన్‌, వా. 051 
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ఇజ్‌రాయల్‌, ఆగషటు 22, 1966: 


చాలా పరీయమ్రైన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌. ఈ రోజు నేను మీ ర-ఈటింగ్‌ అనే అద్‌భుతమన 
పునీతకానీని చదవడం పూార్‌తీ చేనేనందుకు చాలా ఆనందంగా ఉంది. మానవత్‌వం ఒక రోజు సహజ 
ఆహారం యౌక్‌క పరాముఖీయతను గీరహాంచినట్‌లయేతే, ఇది మానవ జీవిత చరిత్‌రలో ఒక కొత్‌త శకానికి 
నాంది అమతుంది; అడి కేవలం న్‌వర్‌గం అమతుంది. 


మీ అనుమతితో, ననీను నేను పరిచయం చేసుకోనివీవండి. నా పరు జోసఫ్‌ రజోన్‌, నాకు 43 
సంవతసరాలు, మూడు సంవతసరాల కరితం ఇజ్‌రాయెల్‌కు వచేచే కుపట్‌ హోలిమ్‌ మెడికల్‌ ఆర్‌గనైజేషనీలో 
వైద్‌యుడిగా పని చేసతునీనాను. నా రొటీన్‌ రోజువారీ పనిలో నేను సంతోషంగా లేను, ఎందుకంటే 
నేను మందులు (వీవాలను) సూచించాల్‌నిన బాధయత కలిగ్‌ ఉననాను. నీను నాధయమ్రైనంత 
తక్‌కువ మౌతీతానని (పరైేమమే్‌ నాన్‌ నోసరే) సూచించడానికి పరయతీ్‌నించినపపటికీ, నా వాయేజన్‌- 
పషర్‌ అభ్‌యాసంతో నేను సంతృపతీ చెందలేదు! నేను వివాహాతుడైనందున నేను పని చేయాలి! 
నా భారీయ టెహారానక్‌ చెందినది... మీ పునీతకానీని చదివిన తరీవాత, నా భారీయ కోసం పర్‌షియన్‌ 
భాషలో కొంత నాహాతీయానీని మాకు పంపగలరా అని మీకు వీరాని అడగాలని అనుకునీనాను. 
సహజమైన ఆహారం మరియు మానవ జీవిప్ర దాని పరభావం గురించి ఆమ చదివితే, చనివాయిన 
మూలకాలతో మా బిడీడకు (మేము శీశుమను ఆశీసతునీనాము) ఆహారం ఇవీవడానిక్‌ ఆమ ధైరీయం 
చేయదని నేను ఖచీచితంగా అనుకుంటునేనాను! 


నోను కొనని సంవతసరాల క్‌రీతం ఇన్‌తాంబుల్‌లో నా కొారీయకలావాల గురించి కొనని 
వివరాలను మీకు అందించాలనుకుంటునీనాను. నేను 'ది టరీకిష వజిటేరియన్‌-హూజీనినీట్‌ నొస్టటీ' జనరల్‌ 
సక్‌రటరీని మరియు ఉదీయమంలో అతయంత చురుకైన సభ్‌యులలో ఒకడిని. అకకడ మెడికల్‌ 
ఆర్‌గనైైజేషనీస్‌ మరియు కేమికల్‌ ఇండనీట్‌రీ వార్‌ వివాల కోసం మా శాఖాహార ఉదీయమంలో ఒక 
పరమాదానీని చూశయే మరియు ఒక యూదునిగా నేను చాలా బలహానమైన వయింట్‌గా ఉనీనాను. వాళ్‌ళు 
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నా వీయక్‌తీక్‌ చాలా హని చేనాను మరియు నేను జనీమించిన దేశం, నేను ఎకకడ చదుమకునీనాను 
మరియు నేను ఎవరిని పరేమినతునీనాను అనో దేశననే శశవతంగా వదిలి వొళ్‌ళవలనే వచ్‌చింది. కానే 
నేను ఇజ్‌రాయల్‌కు రావలని వచేచింది. అదృషటవశాత్‌తూ, ఇక్‌కడ మనం శాఖాహారం మర్‌ియు సహజ 
జీవనం గురించి నవేచ్‌ఛగా మాట్‌లాడవచ్‌చు మరియు వీరాయవచీచు. 20 కంటే ఎక్‌కువ 
పరకృతివైదీయ వైదీయులు ఉనేనారు మరియు మాకు శకొహారుల గేరామం కూడా ఉంది, 

41/11, గలీల్‌ పరీవతాలలో ౪౫ నగరానికి సమీపంలో ఉంది! 


ఒక వారం క్‌రీతం నేను రెండవనార్‌ ఈ పరదేశానని సందర్‌శ్‌ంచాను, నీను సంతోషంగా ఉనీనాను 
మరీయు అక్‌కడే ఉండాలనుకుంటునీనాను. అయితే ముందుగా నేను నా భర్‌యను ఒపీవించాలి. దయచేని, 
ఈ విషయం గురించే నాకు పర్‌షియన భాషలో కొంత నాహాతీయం పంపమని నీను మిమేమల్‌ని 
వేడుకుంటుననాను. 


అనాహాట్‌ చిత్‌రన్‌ని చూడటం చాలా ఆనందంగా ఉంది, చాలా మనోహరంగా ఉండి మరియు 
ఆరోగ్‌యకరమన. ఆమ చితీరానని చూడటం ద్‌వారా ఆమె ఆరోగ్‌యం అనుభూతి చెందుతుంది. 


నవంబర్‌ 12, 1966: 


మీ ఆసక్‌తీకరమ్రైన బుక్‌లెట్‌ రా- అందుకోవడం నిజంగా ఆనందంగా ఉంది- 
తీనడం' దాని పర్‌షియన వెరషనీలో ఉంది. నీను మీకు కృతజ్‌ఇఎడను మరియు నా భారయ 
విషయానీని బాగా అర్‌థం చేసుకుంటుందని ఆశీసీతునీనాను. నా బిడీడకు వండిన, అసహజమవన ఆహారం 
నుండి మినహాయింపు లభిన్‌తుందనేి నేను ఆశినతుననాను!... వైద్‌య సంనథలో నా పని ఉననపపటికీ, 
పరిశుభేరమైన జీవన వేధానానీనే అనుసరించాలనుకునే వీయక్‌తులను నేను జాగరత్‌తగా చూసుకుంటాను. 
నేను టరకీలో ఉనీనపపుడు నా రోగులను సహజ పరీశుభ్‌రత నేపుణుడిలా చూసుకుననాను. 
ఇపపుడు ఇజ్‌రాయల్‌లో నీను మొదట జీవనోవాథి వాందాలి, కాబట్‌టి నేను వైద్‌య సంనథలో పని 
చేయాలి. 


తవరలో లేదా తరువాత నేను డ్‌రగ్‌న లేని రంగంలో మాత్‌రమే పని చేయాల్‌న ఉంటుంది. కానే 
ఆరోగీయ రినార్‌ట్‌ లేకుండా ఇది తగినంత సంతృపతీకరంగా ఉండదు, కాబట్‌టి కొంతమంది 
పరకృతీవైదీయ వైదీయులతో కలిని మేము మాకు సహాయం చేయడానిక్‌ నిదీధంగా ఉనన వీయక్‌తుల 
కోసం వెతుకుతునీనాము! సమీప భవిషేయత్‌తులో నేను దాని గురించి మీకు మరింత చెబుతానని ఆశీసీతునీనాను. 


డాక్‌టర్‌ జోసఫ్‌ రాజన్‌, 170/2 అర్‌లోజోరోవ్‌ సయింట్‌ కిరీయాత్‌- మలాఖి, ఇజ్‌రాయెల్‌ 
kkk 
బాల్‌డ్‌విన్‌ వారక్‌, కాలివోర్‌నియా. ఏవర్‌ల్‌ 14, 1966. 


పరీయ మేతరునేకి: 
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ఇజ్‌రాయల్‌లోని జెరూసలేంలోనేి 'మౌంట్‌ జియాన్‌ రివోర్‌టర్‌'లో రా-ఈటింగ్‌పై మీ కథనానని 
చూని నీను సంతోషించాను. ఎడిటర్‌ నా నోదరుడు. మీరు అతని పేపర్‌లో మీ పునీతకం గురించి 
చెవేవినందుకు నేను సంతోషనతుననాను. ముడి ఆహారంపై మరిననేి నాహాత్‌యంపై నాకు 
చాలా ఆసక్‌త్‌ ఉంది, కాబట్‌టి నేను చాలా అవసరమ్రైన ఈ సత్‌యానని వీయాపతీ చేయాలనే 
ఉదీదేశయంతో నా మొదటి ఆరీడరీని పంపుతునీనాను. 


జూన్‌ 20, 1966. 


మీ విలువైన పుసతకాలు అందుకునేనాను. అవి నాకు కావాల్‌నింది మాత్‌రమే... నేను విలువైనవి 
పునీతకాలు చాలా ఎక్‌కువ, మరియు వివిధ దేశాలలో చాలా మంది వేయక్‌తులు వాటిని కనుగొంటారని 
ఆశీసీతునీనాను, ఎందుకంటే నేను అలా చేయడానిక్‌ అదృషటవంతుడిని. 


నవంబర్‌ 13, 1966. నీను ఇవేపుడు మీ మరకొనీని పునీతకాలు, ర-ఈటింగ్‌'నే ఆర్‌డర్‌ 
చేయగలనని సంతోషినీతునీనాను. అవి పరజలకు అవసరమనవి. నేను ఈ ఆరీడరని చాలా తవరగా 
పంవాలనుకునీనాను, కానీ నేను డబ్‌బును మేగిల్‌చే వరకు వేచి ఉనీనాను. నేను కొనీని విషయాలు 
జాగరత్‌తగా చూసుకునీనందున తదుపరినార్‌ తవరగా ఆర్‌డర్‌ చేయగలనని అనుకుంటునీనాను... 
నీను ఒంటర్‌గా జీవీన్‌తుననాను, ఫిబ్‌రవర్‌ 5, 1967 నాటికి నాకు 89 సంవత్‌సరాలు నిండుతాయి, 
కాబట్‌టి నేను పునీతకాలతో బయటికి వెళ్‌లి వాటిని వికరయేంచలేను ఒక యువకుడు చేయగలడు. 
పునతకాల్‌లో నా పరు, చిరునామా రాని చదివే వారిక్‌ అపపుగా ఇనీతునీనాను. పునీతకాలు చుట్‌టూ 
తీరగాలని నీను కోరుకుంటునీనాను కాబట్‌టి నీను వాటిని ఎవర్‌ ఇంటి చుట్‌టూ పడుకోలేను... నీను 
దాదాపు అనేనింటికీ నాకు తేలినిన సహజ ఆహార పదీధతీని అనుసరించడానికి పరయతీనిసతునీనాను. 


గత రెండు సంవతసరాలు. నీను ఈ మధీయాహానమంతా నా తోటలో పని చేనాను మరియు 
నేను అలనేవోలేదు ... 


ORAF. కాఠతపంటర్‌, కొలివోర్‌నియా. USA 


టై 


అల్‌బెర్‌టా, ఏపీర్‌ల్‌ 9", 1966. 

డియర్‌ సర, 

నేను 'మౌంట్‌ జియాన్‌ ర్‌వోర్‌టర్‌' రీడర్‌ని మరియు 'వాల్‌యూ ఆఫ్‌ రా ఘడ్‌ కథనంపై 
ఆసక్‌తీ కలిగి ఉనీనాను. నేను 75 సంవతసరాల వయనసులో ఉననాను మరియు సహజంగానే 


ముడి ఆహారం యౌక్‌క లక్‌షణాల నుండి పరయోజనం వొందాలనుకుంటునీనాను. నేను మునుపటి 
రోజులలో అథీలెట్‌గా ఉనీనాను-కాని వండిన ఆహార ఆహారాలకు అంకితం. 
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ఇక్‌కడ కెనడాలో మినరల్‌ ఇంజెక్‌షన్‌లు లేకుండా సరైన రకమైన కూరగాయలు మర్‌ియు పండ్‌లను 
వొందడం సమసయ. 


జార్‌జ్‌ బైన్‌ సదర్‌లాండీ, కెనడా. 


kk 


నవాననే, మార్‌చి 1, 1964. 


పరీయవ్రాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


జనవర్‌ వీరరంభంలో, 'టునైట్‌ పరోగరామ్‌ని చూసతునీనపేపుడు 
నా టెలివిజన్‌ సెట్‌, మీ పున్‌తకొననే వీక్‌షించడం మరయు దాని నుండి చదివిన కొనని 
నారాంశూలను వేనడం దీవారా నేను విదీయుదీదీకరించబడ్‌డాను. మీ పున్‌తకం కావీ కొవాలని చాలా 
ఆసక్‌తీగ ఉనీనాను. కొబట్‌టి పబ్‌లిషర్‌ మొదలైన వాటికి సంబంధించిన అవసరమైన వివరాల 
కోసం నేను ఆశ్‌ వీరానాను. అయ్యో, అటి ఈ దేశంలో వొందలేమని చివరిక్‌ నాకు తలియజేయబడింది. 
అయినపపటికీ, వారు తమ వదీద ఉన్‌న ఏకైక చిరునామాను నాకు పంవారు, కాబట్‌టి నేను మీకు 
కృతజ్‌ఇతలు తేలుపుతూ మరియు మీ సందేశనేని వీయాపీతీ చేయడంలో మీరు విజయం నాధించాలని 
కోరుకుంటే మాత్‌రమే మీకు వీరాయాలని నిర్‌ణయేంచుకునేనాను. ఆహార వీయసనం అనని 
దుర్‌గుణాలలో అతయంత హనీకరమైనదనే నేను తీవేరంగా అంగీకర్‌న్‌తున్‌నాను. మీ పున్‌తకంలో 
కోరినట్‌లుగ మానవత్‌వం తన ఆహారపు ఆచారాలను మార్‌చుకుంటే, ఇది ఎంత భినేనమైన 
పీరపంచం కొవచీచు. ఈ రోజు పరపంచంలో మానవ మేలు కోసం చేసతునీన అత్‌యున్‌నత 
పీరయత్‌నం మీ ఉదాహరణ. ఈ యుగానికి అతీయునీనత పరవక్‌త మీకు నమనీకారం... 


ఏపరీల్‌ 29, 1964. గత బుధవారం మీ పునీతకం మరియు ఉత్‌తరం వచేచినపపుడు ఎంత 
సంతోషకరమైన రోజు. ఇది గరహాంచేంది మరియు కొననినార్‌లు ననీను ఆశ్‌చరీ'య పరిచింది. 
అననింటికంటే మించి, ఇది నాకు జ్‌ఖానోదయం కలిగించింది మరియు కొతత నఘార్‌తిని ఇచచింది. 
నేను చినీనపపటి నుండి, నీను సండే సకూల్‌లో అనేక కొటేషనలను కంఠనీథం చేనినపపుడు, నేను 
సత్‌యానేని వతుకుతునీనాను. ('మరీయు మీరు సతీయానని తోలుసుకుంటారు, మరియు సత్‌యం 
మేమ్‌మల్‌ని సవతంతీరులను చేనతుంది'). తపన ననీను వివిధ చరీచీల దీవారా, హాతువాదం 
వైపు, ఆ తర్‌వాత ఆహార సంసకరణ మరీయు పరకృతీ చికితసతో శాఖాహారం వైపు నడివించింది 
మరీయు చీవర్‌కి జీవిత సమసయలకు సంబంధించిన ఏకైక ఆమోదయోగయమ్రైన (నాకు) 
వివరణతో థీయోసఫీకి దారితీనింది-కర్‌మ మరియు పనర్‌జనమ. ఇడి ఎంత సుదీరీఘ పరయాణం. 
మర్‌ియు ఇక్‌కడ, చివరగా, మీ పునీతకానీని చూనతుంటే, నాకు ఇది ఇదే' అనిపనతుంది. ఇంత 


అదీభుతమ్రైన బహుమతీని అందించినందుకు ధనీయవాదాలు మరియు మీ లేఖను కూడా 
విలువైనదిగా పరిగణించండి... 
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ఖిబ్‌రవరి 3, 1966. మీ నుండి మళ్‌లీ వీనడం చాలా ఆనందంగా ఉండి 
మీ ఉదాహరణను అనుసరినతునన వారు నాధించిన అనేక విజయాల గురించి మీ కరపత్‌రం నుండి 
తేలుసుకోండి... నా నవంత మనవడి గురించి తోలుసుకోవడానేకి మీకు ఆసక్‌తీ ఉంటుంది. అతను 
1964 లో నాడీ వీచీఛ్‌నీనానికి గురయ్యాడు మరియు కొద్‌దికాలం వాటు మాననిక ఆసుపత్‌రిలో 
ఉనీనాడు. అతను బయటకు వచీచిన వెంటనీ, నీను అతనికి మీ పునతకం యౌక్‌క కావీని 
పంపగలిగాను ... అతను నీటికి బాతులాగా రా-ఈటింగ్‌ను తీసుకునీనాడు మరియు అదీభుతమ్రైన 
కోలుకున్‌నాడు. ఇది అతని మొతతం దృక్‌పథానని మరియు వీయక్‌తీత్‌వానీని మారీచింది మరియు 
అతను ఇపపుడు తన చదుమలో మంచి పురోగతిని నాధిసతునీనాడు. అతను మాంచొనీటల్‌ 
యూనివరనిటీలో ఆర్‌ట్‌ సీటూడేంట్‌. 


శ్‌రీమత్‌ జెనా హాయారీన్‌, 11:30 పలేన్‌, వెనట్‌ కరాన, నవాననే, గ్‌లామోర్‌గాన్‌, ఇంగ్‌లాండ్‌. 


సాతనీ, ఫిబ్‌రవర్‌ 20, 1964. 
డియరల్‌ సర్‌, 


ఎలా వొందాలో మీరు నాకు వివరాలు ఇనీతే నీను బాధయత వహానతాను 
“౯౫౦౪ దీవారా 'రా- ఈటింగ్‌ అనీ పుసతకం. లండనీలోని బ్‌రిటీష బ్‌రాడ్‌కాన్‌టింగ్‌ 
కారీవారేషన్‌ వారు ఈ పునీతకం బీరీటనీలో వొందడం లేదని వారు నాకు తీలియజేయడంతో మీ 
చిరునామాను నాకు అందించారు. నేను కాపీని కలిగి ఉండాలనుకుంటుననాను. 


19 మార్‌చి, 1964. గత గురువారం, మార్‌చి 12వ తేదీన నీను అందుకునేన రా- 
ఈటింగ్‌ పునీతకానిక్‌ చాలా ధనీయవాదాలు. మీ పునీతకంలోని విషయాలు నిజంగా నాకు దీయోతకం, 
మానవ అవసరాలు మరియు అవసరాలపై నేను ఇపపటివరకు చదివిన అతయంత అదీభుతమ్రైన 
పనతకం. పుసతకం యౌక్‌క ఇతీవృత్‌తం అంతటా ఎంత నిజాయితీగా మరియు 
హృదయపహూర్‌వకంగా ఉందో కూడా నేను ఆలోచించాను. నేను అధయయనం యౌక్‌క వొడమ మరియు 
పనతకాొనని రూవొందించడానికి మరియు నిదీధం చేయడానికి పరయతనించిన సమయానీని 
అభినందిన్‌తుననాను. నేను నిజంగా దాని గురించి ఎలా భొవీనేతుననానో మరియు ఇతర వయక్‌తులకు 
ఆసక్‌తీనే కలిగించడానికి నేను నా వంతు కృష చేసతాను అనే దాని గురించే ఇది చాలా పలవమ్రైన 
వీయక్‌తీకరణ, కానీ వీయక్‌తులు ఏమిటో మరియు వార్‌ అలవాట్‌లను మారీచడానికి వారు ఎంత 
ఇషేటపడరు, ముఖయంగా తీనడం గురించే తేలుసుకోవడం అంత తేలికైన పని కాదు. వాటిని. ఏది 
ఏమ్రైనపపటికీ, నేను వారిని ఒపీపించి, మీ పునీతకం కోసం పంపేలా చేయడానిక్‌ నా జయశక్‌తులా 
పరయతీ్‌నినతాను... మేకు ఆసక్‌తీ ఉంటే, విషయాలు ఎలా జరుగుతునీనాయో 
ఎపపటికపపుడు తొలియజేనతాను... 
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శ్‌రీమత్‌ ౪ న్‌నెల్‌లింగ్‌, 26 విక్‌టోర్‌ియా ॥. సాత్‌నీ, హంంట్‌న్‌, ఇంగ్‌లాండ్‌. 


Kkk 


శాంటా రోనా, నవంబర్‌ 27, 1964. 


డియర్‌ సర్‌, 


నేను మీ పునీతకం 'రా-ఈటింగ్‌ చదివినందుకు ఆనందించాను మరియు నా నవంత 
పునీతకానీని కలిగి ఉండాలని చాలా కోరుకుంటునీనాను. నా ఇదీదరు నీనీహాతులతో చర్‌చించిన 
తర్‌వాత, వారు కూడా ఒకదానీని వొందడానేక్‌ ఆసక్‌తీ చూవారు, కాబట్‌టి నీను మూడు పునీతకాలకు 
$4.50క మనే ఆర్‌డర్‌ని జత చేనతుననాను... ఈ పునీతకాలను నీవీకరించడానిక్‌ నీను చాలా 
ఆతీరుతగా ఉనీనాను... నీను 100 శాతం 'రా తీనేవాడు', మర్‌ియు ఆసక్‌తీ ఉన్‌నవార్‌లో మంచీ 
మాటను వీయాపతీ చేసతునీనాను. పచీచీ ఆహారాలు నా పరాణానీని కావాడాయే. 


జనవర్‌ 21, 1965: 


$10.00 మౌత్‌తానని అభ్‌యర్‌థినతూ ఇనవాయేన జోడించిన 'రా-ఈటింగో యౌక్‌క 15 
కొవీలు అందిన తరీవాత, నేను బీయాంక్‌ డరాఫట్‌ను జత చేసతునీనాను... ఇంకా 15 రా-ఈటింగ్‌ 
కాపీల కోసం అదనంగా $10.00.' "మీ ఈ గొపప పని దీవారా పరజలు పచీచి ఆహూరానీని 
తినడం యౌక్‌క ఆవశ్‌యకతను అరథం చేసుకోవడంలో సహాయపడే అవకాశానని నీను నిజంగా 
అభినందినేతుననాను. ధనీయవాదాలు. 


ఫేబ్‌రవర్‌ 2, 1965: 


మార్‌టిన రీనికే చదవడానిక్‌ 'లెట్‌న్‌ లివ్‌ మీయాగజైన్‌ కవీ మీ నొంతం 
వీయాసం, 'అడ్‌వెంచర్‌న ఇన్‌ రా ఘడీస్‌. 


ఈ నొల సంచికలో నా భర్‌త మరియు నేను 100 శాతం పచేచి ఆహూరానీని ఎలా తీనడం 
పరారంభించామో తెలియజేన్‌తూ నా లేఖను కలిగి ఉంటి. మేము టీని గురించి చాలా ఉత్‌నాహంగా 


ఉనీనాము మరియు మార్‌టిన ఈ ఆహార విధానానని పరోత్‌సహాంచడంలో మాకు వీలైనంత 
వరకు సహయం చేనతూనే ఉంటాము. 


మీ నవంత పనతకం, రా-ఈటింగొ చాలా అదీభుతంగా ఉంది. నేను చాలా సంతోషనతుననాను 
ఈ జ్‌ఖానానీని కోరుకునే వీయక్‌తుల మధీయ దానిని పంపిణీ చేయండి. పరనీతుతానిక్‌ చాలా 
తక్‌కువ మంది ఉనీనారనోది నిజమే, కానీ కాలక్‌రమీణా చాలా మందికి అవగాహన వనీతుందని 
నేను నమీముతుననాను. వినీ వార్‌తో నిశ్‌శబ్‌దంగా పనిచేయడం చాలా సంతృపతీనిసతుంది. 
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మే 6, 1965: 


'లెట్‌న్‌ లివ్‌ వనుక సంచికలను అభయర్‌థిసతూ మీ లేఖ నాకు అందింది, కానీ నీను 
కషమించండి హల్‌త్‌ ఘడ్‌ నటోర్‌ అనని కావీలను వీకరయించింది. నీను మీకు మే సంచికను 
పంపుతుననాను మరియు మీరు సబ్‌సనకరివ్‌షన తీసుకోవాలనుకుంటే మినహా ఈ కరింది 
సంచికలను పంపడం కొననాగినతాను. 


సూచించిన విధంగా తన ఫీబ్‌రవర్‌ కథనానీని సరిదిద్‌దడానికి నీను మార్‌టిన రీనొకేక్‌ మీ లేఖ 
కొవీని పంవాను. 


మే రెండవ సంపుటం పూర్‌ితయేయాక దాని కావీని కలిగి ఉండటానికి నేను ఆసక్‌తీగ ఉంటాను. 
మీ మొదటి సంపుటానీనీ వీకరయేంచడంలో నేను మంచి వీజయానని నాథించాను మరియు కొంత 
భాగానీని మీ వదీద ఉంచాలనుకుంటునీనాను. 


శరీ మత్‌ హలెన్‌ 1.బుల్‌బెక్‌ 818 చేతర్‌ సయింట్‌ శూంటా రోనా, USA 


టై 


వెనిస, కాలివోర్‌నియా., సపటెంబర్‌ 29, 1964. 


పరీయవ్రాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


వీ 'రా-ఈటింగ్‌' పుసతకం యౌక్‌క రెండు కావీలకు చాలా ధనీయవాదాలు, నేను దానిని చదివి 
చాలా ఆనందించాను. 


ఐదు నొలల క్‌ఠరతం వండిన ఆహారం తీనడం మానేశను. నా వయనీసు 31 సంవతసరాలు 
మరియు నేను చాలా బాగుననాను. పరతీ ఇతర రోజు నేను బీచ్‌లో 2-5 వుళ్‌ళు పరిగెత్‌తాను, ఈత 
కొడతాను, పర్‌వతాలలో ఎక్‌కుతాను. మూడు వారాల కరితం నేను ఒక్‌క రోజులో విత్‌నీ పర్‌వతాననేి 
ఎక్‌కును. రౌండ్‌ ట్‌రీప్‌ 26 మాళ్‌లు మరియు పర్‌వతం కూడా 14,500 అడుగుల ఎత్‌తులో 
ఉంటుంది. నా పల్‌న రేటు 58-60. వండని ఆహారం మానవాళ్‌ యౌక్‌క అననే బాధలకు సమాధానం 
అని మేకు తలియజేయడానిక్‌ నీను ఇవననే మీకు చెపతుననాను. 


యునైటెడ్‌ సటేట్‌సలో (మరియు బహుశా కెనడాలో) మీ పునతకానని వీకరయించడానిక్‌ నాకు 
చాలా ఆసక్‌తీ ఉండవచీచు. దయచేని మీరు 500 లేదా 1,000 కాపీలు ఎంత అడుగుతుననారో నాకు 
తలియజేయండి... 


ఫిబ్‌రవర్‌ 6, 1966: 
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నా భార్‌య మరియు నేను ఇపీపుడు దాదాపు రెండు సంవత్‌సరాలు 100 శతం పచేచి ఆహూరానీని తీసుకుంటాము 
చాలా ఉత్‌తమ ఫలితాలతో ఆహారం. 1965 జూలైలో 'లెట్‌న్‌ లైవ్‌ మీయాగజైన్‌లో పరింట్‌ చేయబడిన, 
నా భారీయ షీర్‌లీ రానిన ఒక కథనానీని నేను మేకు పంపుతునీనాను. ఈ కథనానీనే మరియు 
జతచేయబడిన చితరాలను ఉపయోగించడానికి మేము మేమొమల్‌ని అనుమతీనీతునీనాము. 
చేత్‌రాలలో ఒకటి, మనకు చాలా పరీయమైన నీనోహాతురాలు, అతను పచీచి-శాకాహూర్‌. అతను నింహూలు 


(ఆఫర్‌కన్‌) ఒట్‌టి చేతీతో కునతీ చేసతాడు, మరియు ఈ నింహాలు వాటి పళ్‌ళు మరియు పంజాలను కలిగి 
ఉంటాయే. మిక్‌కీ నోలమన్‌ అతని వేరు. 


మనం తీనే ఆహూరానీని పచీచిగా తీనడం వల్‌ల మన జీవితంలో ఇంత మంచి అనుభూతీ ఎపపుడూ 
కలగలేదు. పచ్‌చి ఆహారపదార్‌థాల గురించి మేము కలిగ్‌ ఉనన ఉతీతమ పునీతకం మీ పునీతకం మరియు 
మేము మీ పునీతకానీని తరచుగ చదుమతాము. మేము పచీచి ఆహారం గురించి సతీయానీని పరచారం 
చేయాలనుకుంటునేనాము... మీ అదీభుతమైన పుసతకం చాలా మందికి అందుబాటులో ఉండాలని మేము భొవినతుననామ 
$20.00 మనీ ఆర్‌డర్‌ జతచేయబడింది... 


శ్‌రీమతీ షర్‌లీ & మినీటల్‌ థోర్‌వాల్‌డ్‌ బోయే, 1015 వెనిస్‌ 1౪. వెనిన్‌, ౫. 


USA. 


టై 


కొలంబియా, 5.6౬ జనవర్‌ 7, 1965: 


లెట్‌స లైవ్‌ మీయాగజైన్‌- డిసెంబర్‌ 1964లో మీ బుక్‌లెట్‌ రా-ఈటింగ్‌ గురించిన ఒక కథనానీని నేను 
బాగా ఆనేవాదించాను. నీను రచయిత మార్‌టిన్‌ జె. 
ఫరీట్‌జ్‌, మరియు అతను బీరిటీష్‌ వెజిటేరియన్‌ మీయాగజైనక్‌ వీరాియమని నాకు సలహా ఇచేచాడు 
మరయు వారు నాకు మీ చిరునామాను ఇచీచారు... 


శ్‌రీమతేి. ఐరీన్‌ గోలెమన్‌, ౮5 A 


టై 


నా పరషాయన్‌ పుసతకానీని చదివిన తరవాత అబాడానీలోని ఒక పదీదమనిషి రానిన లేఖ 
నుండి సంగరహాంచండి: 


అబాడాన, 25 జూలై, 1965: 
పరియమన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మీ చినన బుక్‌లెట్‌ నా మాననిక దృక్‌పథంలో గొపప మార్‌పును తీసుకొచీచింది, తదీవారా నేను 
ఇపపటికే ననీను పచీచిగా తీనేవాడిగా భావించాను. నాకు తెలియదు 
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మీకు ఎలా కృతజ్‌ఇతలు చేపవలి. నా జీవితాంతం నేకు రుణపడి ఉంటానంటే అతీశయోక్‌తీ కాదు. 
మీరు మాకాలపు జీసన, రోగులకు మరియు సగం చనివోయేన వారికి జీవితానీని ఇసతునీనారు, 
మరియు అడి ఎంత మధురవ్రన జీవితం!... ఒకరు మీ పునీతకానీని చదివి ఒకర్‌ జీవన విధానానని 
మార్‌చుకోకవోవడం నాకు అపురూపంగా అనివేనతుంది. 


సదరత్‌, అబాదనీ్‌, పర్‌షియా. 


నా పద్‌ద సంపుటిని అతమేనియనీలో పరచురించేన తరీవాత, ముడి- 
అర్‌మేనియాలో తీనడం గణనీయవమ్రైన అనుచరులను వొందుతోంది. 


యరేవాన్‌, 24 మార్‌చ్‌, 1961. 
పరియమ్రైాన మినటర్‌ హోవన్‌నననియన్‌, 


ఆర్‌మేనియాలోని అకాడమీ ఆఫ స్టనీసన్‌ యౌక్‌క సంట్‌రల్‌ లైబ్‌రరీ మీ రచన యౌక్‌క మొదటి 
సంపుటానీని ర-ఈటింగ్‌ వేరుతో కృతజ్‌ఇతతో నవీకరించింది. "పచ్‌చి తీనడం" పేరుతో మీ పని 
కోసం మా అనేక మంది హఠకుల డిమాండ్‌లను సంతృపతీ పరచడానిక్‌, దయచేని ఇపపటికే 
పంపిన రెండు కాపీలు ఎల్‌లపపుడూ చెలామణిలో ఉంటాయి మరియు గణనీయవూన జాపయాలు 
జరుగుతునీనందున, దయచేసి మొదటి సంపుటి యౌక్‌క ఐదు కాపీలను మాకు పంపండి. చాలా మంది 
వఠకుల డిమాండ్‌లను తీర్‌చడం." 


ఆర్‌మేనియా అకొడమే ఆఫ నైనసన, H.MECHERIAN, కంవలీటివ్‌ విభాగం డైరెక్‌టర్‌. 


యరేవాన్‌, నవంబర్‌ 20, 1961. 


పరీయమ్రైన మినటర్‌ హోవనీనిననీయనీ, 


మా లైబ్‌రరీక్‌ అందించిన ర-ఈటింగ్‌ అనీ మీ రచన యౌక్‌క మౌదటి సంపుటి యౌక్‌క 
పది కవీలు మాకు అందాయి, దీనికి మేము మా హృదయ పూర్‌వక కృతజ్‌ఇతలు 
తోలియజేనతునీనాము. 


యరెవాన్‌, 16 జూన్‌, 1965: 
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డైరెకటరేట్‌ ఆఫ ది నీటేట్‌ లైబ్‌రరీ ఆఫ ఆర్‌మేనియా మీరు లైబ్‌రరీక్‌ అందించిన 'అలాంగ్‌ ది 
వాత్‌న్‌ ఆఫ్‌ రా-ఈటింగ్‌' అనే మీ పుసతకం యౌక్‌క ఆరు కొవీలకు తమ హృదయపహూర్‌వక 
కృతజ్‌ఇతలు తెలియజేన్‌తుంది. 


పచీచి ఆహారం పట్‌ల ఆసక్‌తీ ఉనన వార్‌ సంఖయ కీరమంగా పెరుగుతోంది మరియు 
వారిలో చాలామంది మీ పునేతకొలను కలిగి ఉండాలనే కోరుకుంటారు. మీ పబ్‌లికేషనీల యౌక్‌క 
మరికొనీని కాపీలు మా వదీద ఉండేలా మీరు అనుమతించగలరా? 


నాంనకృతీక మంతీరీత్‌వ శాఖ, అర్‌మేనియా, 
44 మియాననికియాన్‌ సటేట్‌ లైబ్‌రరీ ఆఫ ది రీపబ్‌లిక్‌, 


అరాజీ తీరాబియనీ, డైరెక్‌టర్‌. 


*kk 


తదనంతరం నేను తరచుగా నా పునీతకాల ఇరవై నుండి ముపప్‌ కొవీలు పంవాను 
ఈ లైబ్‌రరీకి, ఎలాంటి రాబడి లేదా పరతీఫలానీని ఆశించకుండా. 
దురదృషటవశూత్‌తూ నోవియట్‌ యూనియన్‌ (పరైవేట్‌ ట్‌రేడింగకు వీయతిరేకంగా నియంతృత్‌వం) 
పరజలఫై వేధించిన సమనీయలు మరియు పరిమితుల కారణంగా నేను నోవేయట్‌ యూనియన్‌ నుండి 
పూరతీగా ఉచితంగా నవీకరించిన పునీతకాల కోసం అన్‌ని అభ్‌యర్‌థనలను అందుకుంటాను, 
అలాంటి అభ్‌యర్‌థనలు పరభుత్‌వ సంనీథలు లేదా పరైవీట్‌ వయక్‌తుల నుండి వచేచినా. 


ఎమినొంట్‌ (అర్‌మేనేయనే్‌ కవి) రానిన లేఖ నుండి సంగ్‌రహాలు 
హోవనీనెన షరాజ్‌: 


యరేవాన్‌, జనవరి 4, 1962. 
పీరీయమ్రైన టెర్‌ హోవనీనెన్‌సియనీ, 


యాదృచీభికంగా మీ 'ర-ఈటింగ్‌ అనే మెచీచుకోదగిన పునీతకం నాకు కనిపించింది. మీరు 
ఈ అర్‌ధ బుదీధిగల మానవజాతి మౌత్‌తానికి గొపప రక్‌షకుడిగా మారాలని నిరణయించుకునీనారు. 
మీ ఆవిషకరణ, పచీచిగా తీనడం, గొపప డార్‌విన్‌ వలె గొపపది; నిజానిక్‌, ఇది చాలా గొపపది మరియు 
మానవతావాదం, కాదు, మునుపటి శతాబ్‌దాల యౌక్‌క అనని గొపప ఆవిషకరణల 
కంటే నీను మరింత దాతృత్‌వమని చెపవాలి. కానీ, అయ్యో, మీ ముందు ఒక అజేయవ్రాన శీల 
నిలబడి ఉంది. ఈ అంధ శీశుమ, వేల సంవత్‌సరాలుగా మోసవోయేన ఈ నోకాల్‌డ్‌ మానవజాతి 
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నప్పహలోక్‌ వచేచి, అగనిని వెడిచిపట్‌టి, మీరు తొరిచేన వేవకవంతమ్రైన మార్‌గంలో మిమేమల్‌ని 
అనుసరించండి, మనిషలోనే హాంనాత్‌ మక చరీయలు అక్‌కడ అదృశీయమమతాయి. కానీ 
మానవజాతీ, ఇంతటి సమూహ జాతులు మరియు తీగలతో, నాచు బండకు 
అతుక్‌కుహాయినట్‌లుగా, ఇవపటిక్‌ అగనిక్‌ వీగంగా అతుక్‌కుంటుంది. అది తన మరణానీని 
తచీచిపట్‌టే వండిన ఆహారానీని వేడిచిపట్‌టదు మరియు ఇంకా దానిని విడిచిపట్‌టదు ... 
అయినపీపటికీ, నీను మీ దుఃఖకరమ్రైన నుదురు ముద్‌దాడుతాను మరియు మీరు 
అర్‌మేనేయనగా జనీమించినందుకు సంతోషనతుననాను. మీరు నిజంగా చిరంజీమలు..." 


హోవానెన షరాజ్‌, 20 లెనినియన్‌ ఏవ్‌. ఎరెవాన్‌. 


టై 


తన చినీనతనం నుండే ఈ కరింది లేఖ రానేన యువకుడు 
వీదీయార్‌థి, తట్‌టు, నకార్‌లెట్‌ ఫీవర్‌, గవదబిళ్‌లలు (పరోటిడ్‌స), మలేరియా, ఆంజినా, వివీధ 
జలుబులు మరియు విల్‌లికూతలు, చేవినొవప, పంటి నాపవి, మలబదీధకం, అతీనారం, 
హామోరాయేడన, అపెండిసైటిస్‌ మరియు వీత్‌తాశయంలోని డీర్‌ఘకొలిక మంట (కోలేస్టనటిటిన) వంటి 
అనేక వయాధులతో బాధపడడాడు. . ఈ రోజు పచేచి ఆహారం అతనికి ఆ బాధలనీనిటి నుండి 
ఉపశమనం కలిగించింది, దాని కోసం అతను ఈ కరింది పంక్‌తులలో తన కృతజ్‌ఇతా భావానీని 
వీయక్‌తం చేశాడు: 


యరెవాన్‌, ఫిబ్‌రవర్‌ 5, 1964. 


నా పరీయమైన గురుమగారూ, నేను మీ పట్‌ల నెలల తరబడి అలరీనతునీన కృతజ్‌ఇత 
మరియు పీరశంసల భావానీని వీయక్‌తీకరించడానికి పదాలు లేకుండా వోతుననాను, ఎందుకంటే 
అనీని పదాలు హనీయాసపదంగా సరివోమ. 


నా జీవితాన్‌ని వెంటాడుతునీన వీడకలని ఒకే ఒకక మాయా చరయ దీవారా మీరు 
ముగించారు, అలాగే, మీరు ఇతర వీయక్‌తులకు కూడా అలాగే చేనతారు, ఆ వీడకల యౌక్‌క కారణం 
నిర్‌మూలించబడే వరకు - మీకు ధనీయవాదాలు. 


అందరిలాగా నేను మునేగివోయేన ఆ విశాలమైన అంధత్‌వానని, పదునైన చేమల 
చేవీటితనానని మరియు అపనమారక విచచిని తొలగించడానికి మీరు వచ్‌చారు. 


మీరు సవర్‌గం యౌక్‌క ఖజానాకు వీయతీరేకంగా చితరీకరించడానిక్‌ మాయా దీపంతో వచీచారు 
ఆ ముఖం నిజంగా నాది మరీయు అపీపటి వరకు నేను కలలు కనే మరియు ఊహాంచగలిగాను. 
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మెరుసేతునేన నీ మూర్‌తీ ముందు నేను నమసేకరినతునేనాను మరియు మనిషిగా నినేను అభినందినతునీనాను 
ఎవరిక్‌ నీను ఇంతకు ముందు కంటే ఎక్‌కువ రుణపడి ఉన్‌నాను. 


మరునీతునీన నీ మూర్‌తీ ముందు నేను నమనకర్‌ినతుననాను మరియు అతను రక్‌షించిన వార్‌ 
పదమలపై ఈ రోజు నిరంతరం పరు ఉనన హారో అని నేను మిమేమల్‌ని అభినందినేతునేనాను, కానీ రేపు 
అది అందర్‌ పదమలసఫై ఉంటుంది. 


నేను మీ మరునతునీన వీయక్‌త్‌ ముందు వంగి, నిజమైన నాగరికత, నిజవ్రాన సైనస్‌, నిజమైన 
పురోగతి కోసం ఒక క్‌రూనేడర్‌గ మరియు ఉజ్‌వలమైన, నాగరికత, శన్‌త్‌రీయ భవిషయత్‌తు కోసం వోరాట 
యోధునిగా మిమమల్‌ని అభ్‌నందినతుననాను. 


అర్‌మెన వీషటుని, పఠ్‌సపక్‌టివ్‌ లెనిన్‌ 20, ఎరెవాన్‌, అరేమేనియా. 


Kkk 


యరెవాన్‌, 29 మార్‌చి, 1964. 
పరియమాన హోవననసనసయన్‌, 


పచ్‌చిగా తినడానికి మరొకరిని నేయమేంచుకుననారని మీకు తలియజేయడానిక్‌ కొనని పంక్‌తులు, 
కొత్‌త వోషకాహూరానీని నవీకరించడానిక్‌ కారణం ఏదైనా అనారోగీయం లేదా ఇతర కారణాల వల్‌ల కలిగే 
నిరాశ భావనపై కాదు, కానీ మీ గొపీప ఆలోచనల ద్‌వారా నఘార్‌తి వొండిన ఆదర్‌శాలష ఆధారపడి 
ఉంటుంది. . 


నా మార్‌గంలో అనేక అడీడంకులు ఉనీనాయని నేను అంగీకరించాలి, ఎందుకంటే నా తండర 
జీవశానత్‌రవీతీత, నా నోదరుడు వైదీయుడు మరియు నా కుటుంబంలో నేను మాతరమే భినేనమైన 
(నాధారణ) ఆహారం తీసుకుంటాను. నేను కొతీత వోషకాహూర పదీధతీక్‌ మార్‌న తొమోీమిది నెలలు 
మరియు నేను అదీభుతమ్రైన ఆరోగ్‌యాననే అనుభవినతునీనాను. భూగోళం నలుమూలల నుండి 
మీకు వనతునీన ఇలాంటి ఉత్‌తరాలు రేఖాగణిత పురోగమనంలో గుణించి, మీకు ఉదీదేశ్‌ంచిన కృతజ్‌ఇతా 
పంక్‌తులను చదవడానికి మీకు తీరిక ఉండదని నాకు అనివీసతోంది. మీ ఆవిషకరణ చరిత్‌రలో 
నిలిచివోతుంది. 


Kkk 


జూన్‌ 18, 1965. 
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నోను లెనేనగ్‌రాడ్‌ నుండి వీరానీతునీనాను. నేను ఇక్‌కడ కనసర్‌వేటాయేర్‌లో నా చదుమను 
కొననాగినతుననాను. ఎల్‌లవేపుడూ మీతో ఉంటూ, సమయం మీ వైపు ఉందనే నమీమకంతో నా 
శుభొకొంక్‌షలు తోలియజేనతునీనాను. నా సోదరుడు నాకు నిరీవహాంచ్‌న వైదీయ 
పరీక్‌షలు ఎల్‌లపపుడూ సంతృపతీకరమైన ఫలితాలను ఇనతాయే. నీను చాలా బాగా భావిసతుననాను, 
అయితే నా బరుమ నొమేమదిగా పెరుగుతూనే ఉంటుంది, కానీ ఖచ్‌చితంగా. 


He SVATCHIAN. 


యరేవాన్‌, జనవర్‌ 6, 1965. 
పరియవన మిస్‌టర్‌ హోవననెననియనీ, 


నేను పచీచిగా తినడం పరాక్‌టీన్‌ చేని ఇపపుడు ఆరు నొలలు. కలిగ్‌ 
పరపంచంలోని పరతి పరూాంతంలో మీ పునీతళానిక్‌ లభించిన అదీభుతమున ఆదరణ గురించి 
పూర్‌తీ అవగాహన కలిగి ఉనీనందున, నేను వివరాలను నమోదు చేని, నాధారణ వరశంసలను 
పునరావృతం చేయకూడదనుకుంటునేనాను. నిససందేహంగా ముడి-తీనే భావన అనేది 
మొతతం నాగరికత సమయంలో మానవ మననీసు నాధించిన గొపీప విజయం. 


నా వీయక్‌తీగత అనుభవాల గురించి నీను వీరాయదలచుకోలేదు, ఎందుకంటే, 
వివేధ వరశంనా లేఖల నుండి మీరు కోట్‌ చేసన నారాంశాలను చదివిన తరవాత, నా 
పరశీచరీయలు సహజ ఆహార పదారథాల ఇతర వినియోగదారులు అనుభవించే 
పీరతీచరీయలకు పూర్‌తిగ అనుగుణంగా ఉనీనాయని నేను గరహాంచాను. 


పరతయేక పీరాముఖయత ఏమిటంటే, తక్‌షణమే వచీచే మాననేక మార్‌పులు, 
నిజానిక్‌ అవి ముందుగా జరగకవోతే, శారీరక పరతీచరీయలు. 


మేరు మానవ జాతీక్‌ అందించిన పరత్‌యేకవున బహుమతికి ధనీయవాదాలు చెపపడానిక్‌ 
ననను అనుమతించండి. 


వీలాదిమిర్‌ ఖచతురియన, 38 అబోవీయన సయింట్‌ ఎరెవాన. 


శనం 


మానకోలోని ఒక యువతీ నుండి కరీ సీ మన్‌ సందేశం: 
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మానకో, డిసెంబర్‌ 20, 1964. 


పరీయవ్చాన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మే గొపీప మరియు మానవతావాద పని విజయానికి నా వీయక్‌తీగత ధనీయవాదాలు 
మరియు నా శుభొకొంక్‌షలతో వాటుగా ఈ నీజనీకు సంబంధించిన శుభొకొంక్‌షలను మీకు పంపడం 
ఆనందంగా ఉంది. 


ఆమె డీర్‌ఘ మరయు తీవరవున గుండి జబ్‌బు నుండి కోలుకునీన మీ అనుచరుడు. 


తదనంతరం, పది పజీల లేఖలో ఆమ తన పూరీతీ కథను ఇనీతుంటి 
అనారోగీయం మరియు పునరుదీధరణ, వీటిలో క్‌ఠింది నారాంశం: 


31 మారఠ్‌చి, 1965: 


నేను నవంబర్‌, 1963లో పచ్‌చిగా తినడానికి మారాను 
ఎపీపుడూ సందేహం లేదు. ఆ రోజుల్‌లో నేను ఇపపటికే తొమేమిడి సంవత్‌ేసరాల వీయవధథిలో గుండే 
జబ్‌బుల చరిత్‌రను కలిగి ఉననాను. 


కానీ నీను మొదటి నుండి పరారంభినీతాను. నాకు ఎనిమిది లేదా తొమీమిది సంవత్‌సరాల వయనసు ఉనీనపపుడు 
వాత నాకు రుమాటిజం దాడి ఉంటి. ఆ తరవాత సంవత్‌సరానేికి పది నార్‌లు నేను లారింగైటిన, 
ఇన్‌ఫలుఎంజా మరియు జలుబులను సంక్‌రమించాను, ఇది నాధారణంగా ఆరు నుండి పది రోజుల 
వరకు ఉంటుంది. కరమంగా డీర్‌ఘకొలిక టానీసలిటిన్‌ అభివృదీధి చేందుతుంది. పదీనాలుగు 
సంవతసరాల వయనసులో వైదీయులు నా గుండేలో మిట్‌రల్‌ వాల్‌వ్‌ గాయానీని కనుగొనీనారు 
మరియు తరువాత వారు రుమాటిక్‌ కారడిటిస్‌ను కనుగొనీనారు. పదిహానీళల వయసులో వారు 
నా టానీనీల్‌సీను తొలగించారు. నేను దీతఘకాలిక గుండె నొపపి, నయూరిటిన్‌, బలహానత మరియు 
నిదరలేమితో నిరంతరం బాధపడడాను. గంటల తరబడి వేదన అనుభవించిన చినన నిదరలో 
భయంకరవ్రూన పీడకలలు వచీచాయి. రాత్‌రి నిదీర లేవగానే చీకటంటే భయం వేనిండది. మౌత్‌తం మీద 
ఏడాదిలో మూడు, నాలుగు నెలలు మంచంపైనే గడిపదానీని. నీను చాలా కషటంతో ఒక్‌క మెట్‌లు 
ఎక్‌కును; నేను ఎల్‌లపీపుడూ నడకలు, శారీరక వయాయామాలు, ఈత, పరయాణం, పఠనం 
మరయు అనేక ఇతర ఆనందాలు మరియు వినోదాలకు దూరమయౌయాను. 


నీను ఎపపుడూ వైదీయుల సంరక్‌షణలో ఉండేవాడిని. వారు ననను 'నయం' చేసేవారు 
విరమిడాన, ఆసవిరిన, యాంటీబయాటిక్‌న, అనాల్‌జెనిక్‌న, వానోడ్డైలేటర్‌న, నోవారిఫికన 
మరియు ఇతర నారూపీయ మందులు. నా జీవో ఒక లో నిరసన కొననాగించింది 
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ఆ చరీయలకు వయతిరేకంగా ఆశ్‌చరీయకరమ్రైన పదీధశీ్‌ మర్‌ియు నా పఠ్‌నథిీతీ కరమంగా 
అధీవానీనంగా పెరిగింది. అటువంటి నివారణల యౌక్‌క అసమరథత గురించి ఒపీవించ్‌, చివరిక్‌ 
నీను వాటనీనింటిని విడిచిపెట్‌టాను. 


అటువంటి నిమిషంలో మీ దృషటిని ఆక్‌రమించినందుకు దయచేని ననీను కషమించండి 
వివరాలు. వారు మీకు ఆసక్‌తీ చూపుతారని నాకు అనివేనతోంది, ముఖయంగా మార్‌పు 
ఆశ్‌చరీయకరమ్రైన రీతిలో జరిగింది. ఏ కషటం లేకుండా వండిన భోజనానీని వదులుకునీనాను. 
ముడి వోషణ అంతర్‌గత శుదీదీకరణ మరియు తేలిక యౌక్‌క ఆహాలాదకరమ్రైన అనుభూతిని 
నాలో మేల్‌కొల్‌వింది. దాదాపు రాత్‌రిపూట నా గుండె ననను చింతీంచడం ఆగివోయేంది. 
ఇంతకుముందు నేను వారానికి ఒక్‌కనారే కాదు, దాదాపు పరతీ రోజూ గంటల తరబడి గుండే పరాంతంలో 
నొపపులు అనుభవించేవాడిని, నీను పచ్‌చిగా తీనన మొదటి సంవత్‌సరంలో ఒక్‌క రోజు కూడా నా 
మంచానిక్‌ ఎక్‌కలేదు. , మరియు నా హృదయంలోని నొవపులు నీవల్‌ప పరీయవనానంగా ఆరు 
నుండి ఎనిమిది కషణిక బాధలకు పరిమితం చేయబడ్‌డాయి. 


ఇవ్‌పుడు ఒకటిననర సంవత్‌సరాలుగా నాకు ఇనీఫలుఎంజా లేదా జలుబు ఒక్‌కటి కూడా లేదు. మొదటి 
నొలల్‌లో నా తలనొపపులు పూఠతీగూ మాయమయీయాయి. కానీ నాకు గొపప అద్‌భుతం 

ఏమిటంటే, నీను పడుకునన కొదీది నిమివాల్‌లోనో నిదీరహావడం పరారంభించాను. నా పని 
నామర్‌థయం పెరిగింది; నా పూర్‌వ వైకల్‌యం, నాడీ ఉద్‌రికితత మరియు చిరాకు మాయమయీయాయి. 


శరదృతువులో నేను ఆరీమేనీయాకు పరయాణం చేనాను మరియు 
'మతేనాదరన్‌ (మానీయునక్‌రీపట్‌ రీపోజిటర్‌)లో పనిచేశాను. పర్‌వతాలలో రోజుకు ఇరవై ఐదు 
నుండి ముప కిలోమేటర్‌లు నడిచి, ఆప్‌ పీరదర్‌శనను ఒకేనార్‌ పునరావృతం చేయడానికి పూరీతీ 
సంనిదీధతతో ఇంటిక్‌ తిరిగి రావడం ఎంత ఆనందంగా ఉంది. నీను నవీచీఛా మానమడిని అయేయాను, 
చీవర్‌క్‌ పరకృతి తన వక్‌షనీథలంలోక్‌ పరవేశ్‌ంచింది. ఇది నిజంగా గొపప సంతోషం, దీనికి నీను 
మరోనార్‌ నా హృదయపహూర్‌వక కృతజ్‌ఇ-తలు తీలియజేయాలనుకుంటుననాను. 


మాసకో, ఆగన్‌ట్‌ 16, 1965. నా ఆరోగీయం నాకు పరతీ ఇనతూనే ఉంది 
తృపతి, పరత్‌యేకించి నా జీవి మాననిక మరియు నాడీ ఒత్‌తిడి (హూపర్‌టెనషన) యౌక్‌క తీవరవ్చాన 
పరీక్‌షలను భరించింది, అలాగే పర్‌వత పరయాణాలలో గణనీయవమ్రైన శరీరక అలసటను 
ఎదుర్‌కొంది. 


నోను నా పచీటి-తీనో రెండవ సంవత్‌సరానని తవరలో పూరీతీ చేసతాను. నేను ఇకపై 
పచీచిగా తీనడం నుండి వనక్‌కి తగ్‌గడం గురించే ఎపపుడూ ఆలోచించలేను. నేను మీకు వేనిన 
పరశ్‌నలు పార్‌తిగ జ్‌ఇానోదయం కోసం మాతరమే మరియు వాటిని సృషటించకూడదు 
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నా భవిషేయత్‌తు గురించి మీకు కనీసం సందేహం లేదు. అనీనింటికంటే మించి, నాకు పీరశ్‌న యౌక్‌క 
భొతీక అంశాలు ఆధీయాత్‌మిక సథావరాల కంటే తక్‌కువ పరాముఖణయతను కలిగి ఉననాయే, అవి 
ఎల్‌లపీపుడూ దృఢంగా మర్‌ియు అనథిరంగా ఉంటాయే. 


ఓల్‌గా కెరేనీస్‌కాయ, 3౯౧2 సయింట్‌ మాసకో. 


శరన 


నోవీయట్‌ యూనియన్‌లో నా పుసతకాలు సులుమగా లభించమ కొబట్‌టి, అక్‌కడి 
పచీచ్‌ తీనీవాళ్‌ళు నా పరచురణల నారాంశాలను రషీయనలోకి అనువదించి, వాటి నకిలీ కావీలను తమ 
నీనీహాతుల మధీయ పంవిణీ చేనతారు. 
చాలా మంది వీయక్‌తులు ఆ నారాంశాలను ఒకర్‌ నుండి ఒకరు కాపీ చేసుకుంటారు. 
మానకో జిల్‌లాలో నివనిసీతునీన ఒక వృదీధ రషయన్‌ మహాళ రానిన సుడీర్‌ఘ లేఖలో కొంత భాగం 
కరింటిది: 


ఖిమేకి, ఏపకిల్‌ 25, 1965. 


నీను వీయక్‌తపరచలేను లేదా, సరైన పదాలను కనుగొనలేకవోతుననాను 
దీనితో మీకు నా అనంతమైన కృతజ్‌ఇఎతలు తీలియజేనతునీనాను. మానవాళ్‌ యౌక్‌క శరీరం 
మరియు ఆతీమ యౌక్‌క మోక్‌వానికి మీ పవిత్‌ర శీరమకు పరతీఫలం ఇవీవడానిక్‌ తగిన పరతీఫలం 
ఈ పీరపంచంలో లేదు, మీ 'రా-ఈటింగో. నీను మీ ముందు మరియు మీ ముందు 
మాతరమే కాకుండా, మీ పునీతకం నుండి నేకరించేన అనేక భాగాలతో కూడిన ఈ విలువైన ఆరోగీయ 
వంటకానీని నాకు తీసుకువచ్‌చిన వీయక్‌తీ ముందు కూడా నమనకర్‌నీతునీనాను. వీయక్‌తీగతంగా 
మీ పునీతకానీని చూస అదృషటం నాకు కలగలేదు. నా ననేహాతుడు - మాజీ ఉవాథయాయుడు - 


వాటిని నీరుగా మీ పునీతకం నుండి కాకుండా, ఆమె నీనేహాతురాలి నోట్‌బుక్‌ నుండి కవీ చేనాను - 
మాజీ ఉహధీయాయురాలు కూడా, మరియు ఈ మహాళ ఇపుడు మీకు ఈ పంక్‌తులను 

రానతోంది, ఎందుకంటే నా సీవంత కంటి చూపు సరిగా లేదు. నేను ఒక కనీనుతో మాతీరమే చూడగలను 
మరియు దానిని భూతదీదం సహాయంతో చూడగలను, లేకుంటే నేను చాలా ముందుగానో మీకు 
కృతజ్‌ఇ-తలు చెపవాలి. 


నోను ఫీబ్‌రవర్‌ 15వ తేదీన నా అభ్‌యానానని వరారంభించాను మరియు అపపటి నుండి నేను 
వండిన ఆహారం తీసుకోలేదు, రొట్‌టె కూడా తీసుకోలేదు... ఆగషేటు 15, 1966 నాటిక్‌ నాకు తొంభ్గో 
ఏళ్‌లు నిండుతాయి. నా సీనీహాతులందరో కంటే నేను చాలా శక్‌తీవంతుడిని, మరియు ఈ 
వానతవానీని వారు ధృవీకరించారు ఇతరులు కూడా. 


కఠ్‌వోవ్‌నా మరియా ఇవనోవీనా, ఫొవీరాల్‌నసకయ సయింట్‌ 12, భిమ్‌ౌకు. 
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సుండ్‌నవాల్‌, ఆగన్‌ట్‌ 12, 1965. 


పేరియమన మినటర్‌ హోవనీనిననీయనీ, 


డానిలియనీలోని యరేవానీలో డాక్‌టర్‌లుగా ఉనీన నా అతీత మరియు ఆమి భరీత, మీ 
నేవార్‌సుల నుండి వారు చాలా పరయోజనం వొందారని నాకు వీరాని, మీ వోషకాహూరం మరియు నివారణ 
పదీధతీని అవలంబించమని ననీను హృదయపూర్‌వకంగా పరోత్‌సహానీతునీనారు. అందుచేత, నా వంతుగా 
మీరు 'ర-ఈటింగ్‌ పేరుతో మీ రచన కావీని నాకు పంపగలరా అని నీను అడగాలనుకుంటునేనాను, దాని కోసం 
నేను మీకు ముందుగా ధనీయవాదాలు తీలియజేనీతునీనాను. 


నేను ఇనీతాంబుల్‌కు చెందిన గరైనకాలజినట్‌ని. గత రెండు సంవత్‌సరాలుగా నాకు ఉంది 
నీవీడనీలోని సుండసవాల్‌లోని ఒక ఆసుపత్‌రిలో పనిచేసతునీనాడు. మీ పునీతకానీని మరియు మీ 
సూచనలను నేను చాలా ఆసక్‌తీతో మరియు గర్‌వంతో చదుమతాను, దీని నుండి చాలా మంది ఇపపటికే 
చాలా పరయోజనం వొందారు." 


డాక్‌టర్‌. వాబుహా సడికియనీ్‌, లానేనలాసరెట్‌, సుండ్‌స్‌వాల్‌, సుయెడ్‌. 


Kkk 


మానీకో, నవంబర్‌ 19, 1966. 


పరియవన మినీటర్‌ అటెర్‌హోవ్‌, 


మీ ఆలోచనల నీపషటత మరియు సరళత చూని నేను ఆశ్‌చరీయకరంగా సంతోషినతున్‌నాను. ఇంత 
గొపప ఆవేషకరణను ఇంత సరళంగా వివరించడం నిజంగా నాథ్‌యమేనా? 'ఓ మానవా! పరకృతీ మిమేమల్‌ని 
మరియు మీ కణాలను ముడి ఆహారంతో సృషటించీంది మరియు వోషించింది. ఆ కణాల నీరమాణం మరియు 
కీరయాత్‌ మక కారీయకలావాల గురించి మీకు పూర్‌తిగ తెలియనంత కాలం, వివిధ అసహజమైన, వేషపూరీత 
పదార్‌థాల దీవారా వాటి పనిని భంగపరచవదీదు. 


నా భార్‌య మరియు నేను ఇదీదరం వోనట్‌ గరాడియుయీేట్‌ సటూడెంట్‌న. నేను భౌతీక శానత్‌రవేతీత 
మరియు ఆమె వైదీయురాలు. 


మీ పని పట్‌ల మాకు చాలా ఆసక్‌తీ ఉంది... 
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మైఖేల్‌ మేనానీయన్‌. 


జెర్‌మూక్‌, మారీచి 6, 1966. 


ఓ శానత్‌రజ్‌ఇఎలారా, మీకు వందనం! ఓ మానవాళ్‌ గురుమ, నీకు వందనం! 


నోను జెలమూక్‌లోని హల్‌త్‌ రినార్‌ట్‌లో డాక్‌టర్‌ అనినటెంట్‌ని 


ఆర్‌మేనియా. నేను మీ పునతకం దీవారా ఒవ్‌వేంచి, 1965 నవంబర్‌ 4వ తేదీ నుండి పచీచిగా తీనడం 
పరాక్‌టీస చేనతుననాను. మీరు పరచారం చేస పదీధతీ దీవారా నీను నయం అమతానని నేను 
ఖచీచితంగా అనుకుంటునీనాను. 1947 నుండి నేను రుమాటిజం, వాలీ ఆర్‌థరైటిన్‌ మరియు 

కరోనరీ ధమనుల రుగేమతలతో బాధపడుతునీనాను. 1963 నుండి నా ఆరోగీయం మరింత 
కష్షేణించింది, మూత్‌రవిండాలలో తీవీరవ్రున వాపు కారణంగా నేను పుచీచకాయలు తీనడం దీవారా 
వాక్‌షేక ఉపశమనం వొందగలిగాను. 


పచీచిగా తీనీన ఆరవ రోజు నుండి నాకు కీళ్‌లలో తీవీరమ్రైన నొపపులు అనిపించాయి, కానీ 
అవి ఆ తర్‌వాత ఆగ హాయాయి... పచేచి తీనే పరతీచరీయల సంఘటనలో, గతంలో ఆర్‌థరైటిన్‌ 
యౌక్‌క పరతీ దాడితో వాటు కీళ్‌ల వాపును నేను అనుభవించలేదు. నా మూతీరవిండాల 
పర్‌నీథితీ తీవరతరం అయేనపపుడల్‌లా కనిపించే జ్‌ వరం మరియు చుక్‌కల యౌక్‌క 
పరోక్‌నిమీసతో నేను బాధపడలేదు. ఇవేపుడు నేను బాగా నిదీరవోతునీనాను మరియు నా 
పల్‌న్‌ రేటు 120-140 నుండి 90-క పడివోయేంది. 


నిమివానిక్‌ 100 బీట్‌న్‌ (నట్‌రోయిన్‌ పరీనీథితుల్‌లో). నా గుండెలో రాతిరపూట నొపపులు, నా తలప 
చుండీరు మరియు నా వాదాలకు చమటలు వోయాయే. నేను ఇవపటికే ఐదు కిలోల బరువ తగ్‌గాను 
మరయు నా రుమాటిక్‌ నొాపపులు మాయమయౌ్యాయే. నేను బాగనే ఉననాను మరియు నా 

బలం పరుగుతూనో ఉంది. 


నా భారయ మరియు నా ఆరేళ్‌ల కొడుకు కూడా పచేచే ఆహూరానీని అవలంబినతుననారు. 
నేను నా మూడవ కొడుకును - ఇపపుడు ఒక నెల వయనసులో - మీరు మీ కుమార్‌తే అనాహాత్‌ను 
పెంచిన వీధంగానే పంచుతాను . 


నా వరియవున గురుమ, నేను డాక్‌టర్‌ అనినటెంట్‌గా పని చేసతునీనాను 
పదీదెనిమిది సంవత్‌సరాలు మరియు ఇపపుడు ముపీపై ఏడు సంవతసరాల వయనీసులో 
నీను పడగోగికల్‌ ఇననటిట్‌యూట్‌లో కరన్‌వాండేనీస్‌ కోరీసును పూరీతీ చేయబోతునీనాను. ఇంకా మీ 
పునీతకంలో నేను చాలా వాటికి సమాధానాలు కనుగొనీనాను 
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చాలా కాలంగా ననను వేథినతునన సమనయలు - నేను మరెక్‌కడా దొరకని సమాధానాలు. 

"వల్‌లలు పుట్‌టిన మొదటి రోజు నుండి ఇతర జంతుమల వేల్‌లలలా ఎందుకు నడవలేరనేది ఆ 
సమనయల్‌లో ఒకటి. దీనికి మరియు వేల్‌లలలో అనేక ఇతర శారీరక లోవాలకు కారణం వండిన 
వాటిని వెతకడం అని నేను ఇపీపుడు నమీముతుననాను. వార్‌ తల్‌లిదండీరులు మరియు పూరవీకులు 
తినే ఆహూరం.నా దృషటిలో మూడు లేదా నాలుగు తరాల పచీచి తీనీవార్‌ తరవాత ఆ దోవాలనీనే 
తొలగ్‌హాతాయి. 


డాక్‌టర్‌ వచగన్‌ గాన్‌పేరియన్‌, జెర్‌ముక్‌, అర్‌ మేనియా. 


Kkk 


నా పదీద చొల్‌లెలు యరెవానలో నివనినతుననారు. నేను కరమం తవ్‌పకుండా ఆమకు పదీద వొట్‌లాలను పంపుతాను 
ఆమ తీవీరమైన అనారోగీయంతో ఉనీనవార్‌క్‌ లేదా పచేచి తీనీవాళ్‌ళని నమోమిన వారిక్‌ అంటించే 
పునీతళాలు. ఆమా అనేక లేఖల నుండి కొనని సంచరహూలు ఇకకడ ఉననాయే: 


“నా పరీయమ్రైన అర్‌షవీర్‌, ఈ ఉతీతరం మీకు ఎంతో ఆనందానీని ఇనతుందని నాకు తేలుసు. 
యరేవానీలో మఠీయు ఇతర పరావినీసులలో పచేచి ఆహారం వేగంగా అభివృదీధి చెందుతోంది. 
ఎవరైనా మోగించకుండా లేదా ననను సందర్‌కించకుండా ఒక్‌క రోజు కూడా గడిచివోదు. వారు 
సలహాలు తీసుకోవడానికి లేదా పునీతకాలు అడగడానికి వనీతారు. నిజంగా అవసరమ్రన వారిక్‌ 
నేను మీ పునీతకాలను అందినీతున్‌నాను. పున్‌తకొలకు అపరీమితమ్రన డిమాండ్‌ ఉంది, ఇది చేత్‌ 
నుండి చేతీక్‌ వెళుతుంది మరియు తీవరలో చిరిగివోతుంది. అడిగిన వారందరికీ ఉచితంగా 
పునీతకాలు పంప మీ అలవాటు చూనే నేను చాలా బాధపడడాను. ఇంత దారుణవున ఖరీచులను 
మీరు ఎలా భరించగలరు? 


పచ్‌చిగా తీనడం దీవారా ఎంత మంది రోగులు నయమమతారో మీరు గీరహాంచలేరు, వారు 
నేజంగా మీకు కృతజ్‌ఇతలు తేలుపుతునేనారు. ఇక్‌కడి పరజలందరూ మీలాంటి మానవతావాదులు. 
ఎవరైనా తన కోల్‌ హాయిన ఆరోగ్‌యాననేి తిరిగి వొందిన వెంటనే, అతను అనారోగయంతో ఉనీన తన 
బంధుమలను నయం చేస పనిని తీసుకుంటాడు మరియు తదీవారా మరో ఐదు లేదా ఆరుగురు 
తీవరమ్షన రుగ్‌మతల నుండి కోలుకుంటారు. అపపుడు వారు నా వదీదకు వచేచే తమ అనుభవాలను చొవవారు. 
ఒక్‌క అడుగు కూడా కదలలేని జనం ఇవేపుడు డజన్‌ల కొదీదీ కిలోమీటర్‌లు నడవగలుగుతునీనారు. 
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ఆ రోగులలో ఒకరు చేతులు వాపుతో బాధపడుతుననారు 
మర్‌ియు ఇరవై సంవత్‌సరాలు అడుగులు, మరియు బరుమ 115 కిలోగరాముల కంటే తక్‌కువ కాదు. 
పచేచి ఆహారం తీసుకునీన తరవాత 20 రోజుల్‌లో 10 కిలోల బరుమ తగగాడు. 'గతంలో కాళ్‌లు 
చేతులు కదపలేని నానన ఇవ్‌పుడు చేనేనవేల్‌లాడిలా నడుచుకుంటునేనాడు' అని కొడుకు చెపవాడు. 
వారు మిమమలీ్‌ని మరియు అనాహాత్‌ను నిరంతరం ఆశీరవదినతునీనారు. 
మరొక రోగ్‌ అతని సవర తంతుమల వాపుతో బాధపడుతుననాడు, అతని సవరం దాదాపు 
పమారీతీగా కోల్‌వోయేంది. కేవలం నొలనేనర రోజులు మాతరమే ముడి-తీనీ ఆహారం తరీవాత అతను 
ఇపపుడు తన ఆరోగ్‌యం పూరీతీగా కోలుకునీనాడు. 
మళ్‌ళీ, 28 ఏళ్‌ల యువకుడికి మూతీరవిండాలు సపయురేషన్‌ కలిగ, అతని మొతతం శరీరం యౌక్‌క 
నాధారణ డీరాపనీతో వాటు. అతని పరీనథితీ చాలా తీవీరంగా ఉంది, అతని కోసం అనీని ఆశలు 
వదులుకునీనాయి, కానీ అతను ఇపపుడు పచేచిగా తీనడం వల్‌ల బాగానో ఉనీనాడు. ఇలాంటి 
కేసులు చాలా ఉనీనాయి, వాటి గురించి రాయడం చాలా అనాధయం. వార్‌ నవంత అంచనాల 
పీరకారం, యరేవానీలో మాతీరమే ఇపీపుడు 2,500 మంది పచీచ్‌ తీనేవాళ్‌ళు ఉనీనారు, వీరిలో చాలా 
మంది చాలా కాలంగా తీవీరమ్రైన అనారోగ్‌యంతో ఉనీనారు, కానీ ఇపపుడు సంపూరీణ ఆరోగయానీని 
అనుభవినతునీనారు. గుండేకు సంబంధించిన వీయాధులు, ఉపపగా ఉండే కాంక్‌రీట్‌లు, అధిక 
రక్‌తవోటు, కడుపు పూతల, మూతీరవిండాలు, కాలేయం మరియు వేత్‌తాశయం, కాలికియులి మరియు 
అనేక ఇతర తీవరమన రుగ్‌మతల నుండి పరజలు నయమమతారు. 


నేను నవయంగొ చాలా అనారోగ్‌యంతో ఉననాను. నేను చేమలు రింగింగ్‌తో అధిక 
రక్‌తవోటుతో బాధపడేడాను మరియు నాకు కాలేయం వాపు వచీచింది. నా ముక్‌కు రోజుకు రెండు 
లేదా మూడు నార్‌లు రక్‌తం కారుతుంది, నీను బలహానంగా భావించాను మరియు నేను బాగా 
నిదీరహాయాను. నా హృదయం ఎంత దారుణమైన నథితీలో ఉంది, పరతీ రాతర్‌ నీను మళ్‌ళీ పగటి 
వలుగు చూడాలా అని ఆలోచించాను. కానీ ఇపపుడు నేను చాలా వేగంగా నిదీరహోతునీనాను, ఉదయం 
కుటుంబ సభీయులు పనికి వొళ్‌లడం నాకు వినిపించదు. నిజమే, నీను చాలా ఆలనీయంగా లేచ్‌నపపుడు 
వారు కొనీనినారీలు ఆందోళన చెందుతారు, నీను అనారోగీయంతో ఉంటానని అనుకుంటారు. నేను 
చాలా సలిమ్‌ అయ్యాను మరీయు ఎంత నడిచినా నాకు అలసట అనివించదు--అందరినే 
ఆశ్‌చరీయపరిచింది. 


పచీచ్‌ తీనేవారు ఒకర్‌తో ఒకరు సీనేహపార్‌వక సంబంధాలను పంచుకుంటారు. ఒక 
నాయంతీరం ననీను కొలోజియనీల ఇంటిక్‌ ఆహావానించారు. (14. ఆ యెరేవానీలో అనుభవజ్‌ఇఎడ్జైన 
చీత్‌రకొరుడు. అతని కుటుంబం యౌక్‌క కథ చాలా ఆసక్‌తీకరంగా ఉంది. అతను నీవయంగా 
దీర్‌ఘకాలిక కడుపు పండుతో బాధపడుతునేనాడు, రక్‌తన్‌రావంతో వాటుగా ఉనేనాడు. 
వైద్‌యం తీసుకోవడానికి నిరాకరించాడు 
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ఆసుపతీర్‌లో, అతను ముడి-తిండిక్‌ మారివాయాడు మరియు అతని అనారోగ్‌యం నుండి 
మూర్‌తీగా కోలుకునేనాడు. అతని భారీయకు ఫంగన్‌ ఇనీఫక్‌షన్‌ (బ్‌లాసటోమ్రకోనిస)ు వచేచింది. 
నాలుగు నెలల పచీచి ఆహారం తర్‌వాత ఆమ గోర్‌లు పెరగడం పరారంభించింది మరియు ఆమ 
దగ్‌గు మాయవుంది. వార్‌ కుమార్‌తో వివాహం చేసుకుంది, పచీచీ ఆహారంతో గర్‌భం దాల్‌చొంది 
మరియు రక్‌తనరావం లేకుండా తన బిడ్‌డకు జనమనిచేచింది, ఇపీపుడు ఆమె తన బిడీడను 
పచ్‌చి వోషణతో పంచుతోంది.) 


వార్‌ సవంత వాటితో వాటు, ముపఫై రెండు పూఠ్‌తీ ముడి-తీనీవారు ఉననారు 
నలుగురి కుటుంబం. వార్‌ నుంచి నాకు లభించిన ఆదరణను వర్‌ణించడంలో పదాలు 
వేఫలమమతునీనాయి. వారు చాలా అందమైన మరియు విలాసవంతవాన టేబుల్‌ను నిద్‌ధం 
చేశారు, ఆకలి మట్‌టించే పచేచి సలాడ్‌లు, ఐదు లేదా ఆరు రకాల అతయంత రుచికరమన 
పచీచ్‌ టార్‌ట్‌లు ఉనీనాయి, వాటిలో ఒకదానికి వారు అనాహాత్‌ అని పరు పెట్‌టారు, నీటిలో 
నానబెట్‌టిన ఎండిన పండ్‌లతో అలంకరించబడిన భారతీయ మౌక్‌కజొన్‌న పరతీయక పలావ్‌". 
మరయు అనని రకాల తాజా పండేలు మరియు గింజలు. చేవర్‌లో గోధుమలు, వోట్‌స్‌, వాల్‌నట్‌లు, 
ఎండుదీరాక్‌షలు కలివిన రుచికరమైన వంటకం తీసుకొచీచారు. 


అతీథులందరూ వైదీయులు, కళాళారులు, సంగీతకారులు మరియు ఉపనీయాసకులు. వాళ్‌ళు 
అనేక వరసంగాలు చేశారు. చీవరగా అది మినటర్‌ అండ్‌ మిసన్‌ కొలోజియన వీవాహ మువపేస్‌వ 
వార్‌షకోత్‌సవం అని తేలింది. 


చాలా మంది డాక్‌టర్‌లు పచేచే తీనీవాళ్‌లుగా మారారు. ఒక యువ వైదీయుడు 
మరియు అతని భారయ, ఒక వైదీయురాలు కూడా, జెర్‌మూక్‌లోనే హల్‌త్‌ రీనార్‌ట్‌ నుండి ననీను 
చూడటానికి వచీచారు. రోజుకు నలభై నుంచే యాభై మంది పేషంట్‌లు ఉంటారని, వారందరికీ 
మీ పుసతకాలు అవసరమని చేపేహరు. మీ పునతకాలకు వేలల్‌లో డిమాండ్‌ పరుగుతుందని వారు 
నాకు హూమీ ఇచ్‌చారు. సీపీటాకలోని డాక్‌టర్‌ కలరా గురించే ఒక ఉపనీయాసం ఇచీచారు, దాని 
చివరలో అతను పచీచి ఆహారం గురించి మాట్‌లాడాడు మరియు మీ పునీతకం యౌక్‌క కావీని 
వొందమని మరియు దానిని జాగరత్‌తగా చదివిన తర్‌వాత, దాని నేవార్‌ేసులను ఆచరణలో పట్‌టమని 
తన పరేక్‌షకులకు సలహా ఇచ్‌చాడు. 


కిరోవకొన్‌ నుండి అరవై నాలుగు సంవత్‌సరాల గౌరవనేయమాన వైదయుడు నా వద్‌దకు 
వచేచాడు. అతను తీవీర అనారోగయంతో ఉనీనాడని, అయితే, తన భారీయతో కలిని, అతను ఒక 
సంవతసరం క్‌రితం పచ్‌చి ఆహారానని సవీకరించాననీ మరియు దాని ఫలితంగా అతను తన 
ఆరోగ్‌యం కోలుకునీనాడని అతను నాకు చొవవాడు. యరేవాన్‌ ఇననటిట్‌యూట్‌ ఆఫ మడినినీలోని 
నయూట్‌రిషనల్‌ హైజీన్‌ ఛైర్‌ డైరెకటర్‌ డాక్‌టర్‌ ఎ. 
హరూటియునియనీ,* కిరోవాకనలో వైదీయులు, రోగులు మరియు అననింటిక్‌ మించి పచ్‌చి 
తినేవారి సమక్‌షంలో ఉపనీయాసం ఇచీచారు. ఉపనీయాసం ముగింపులో, 


197 


Machine Translated by Google 


పచేచి తీనే పరశ్‌న చర్‌చకు వచేచింది. నలల తరబడి ఆసుపతీరుల్‌లో పడి ఫలితం లేకుండా వాయి 
ఇపపుడు పచీచిమిర్‌చీతో కోలుకునేన పలుమరు పచేచి తీనుబండారాలు తమ ఆన్‌పతర్‌ రకార్‌డులను 
పరిక్‌లించి పరనీతుత పరిసథితీతో సరిచూసుకోవాలని కోరారు. సంబంధిత వానతవాలను 
పరిశీలించకుండా పచ్‌చిగా తీనడానని సపీకల్‌ ఎందుకు బహారంగంగా వీమర్‌శించారో కూడా వారు 
తోలుసుకోవాలని కోరారు. పచీచ్‌ తీనేవార్‌లో ఒకరు లేచి నిలబడి, కిరోవాకన్‌ వైదీయుడిని మీరు 
గుఠ్‌తించారా అని అడిగారు. పరతీకూల పరతీయుత్‌తరానని నవేకరించిన తరీవాత, అతను ఇలా 
కొననాగించాడు: 'మీరు చాలా నిససహూయంగా భావించిన మరియు మీరు ఇంట్‌లో చనివోవడానిక్‌ 

మీ ఆసుపతీర్‌ నుండి డిశచార్‌జ్‌ అయేన రోగిని నీను. మరియు ఈ రోజు, పచీచిగా తీనడం వల్‌ల, 
నీను సంపూరీణ ఆరోగ్‌యంతో ఉనీనాను.' డాక్‌టర్‌ మూగబోయాడు. " 


నీరనౌపష బాబాఖానీయన్‌, 33 హాషక్‌ని, ఎరేవాన. 


*ఈ వీయక్‌తీ (హరూటియునియన్‌) గతంలో ఒక కథనానేని చాపవించారు 
"కమీయూనినట్‌' అనే వారీతాపత్‌రీక!! యరేవానీలో వీరచురించబడింది (1964, నం. 
17), ఇందులో పచేచీగా తీనడం వల్‌ల కలిగే పరయోజనాలను పూర్‌తిగా తీరసకరీంచకుండా! అతను 
దాని వినియోగానని కొనని వీయాధుల యౌక్‌క పరిమిత కేసులకు మాతీరమే పరిమితం చేనాడు 
మరీయు అదే సమయంలో అతను హానికరమైన జంతు పరోటీనీలు మరియు కృత్‌ర్‌మ 
వేటమేన్‌లను పరశంనంచాడు. చేవరగా, డాకటర్‌ సలహా లేకుండా సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలను 
తీనకూడదని అతను తన వాఠకులను హచీచర్‌ంచాడు. ఈ వాదనలకు నేను ఇపపటికే నా ఆరీమేనియన్‌ 
రచనలో "పచేచే-తినే మార్‌గలతో వాటు" అనే శీర్‌ షకతో అదీభుతమైన సమాధానం ఇచీచాను. 


ఈ మహాళ పీరనిదీధ అర్‌మేనియన్‌ గూ యని (ఓఫలియా 
Hambardzumyan), నాకు ఇపేపటివరకు పదమూడు ఉత్‌తరాలు వీరానేన చాలా తెలివైన మహాళ, నేను 
వాటిలో కొననింటిని ఈ కరిండి విధంగా వరనతావినతాను: 


నవంబర్‌ 20, 1966: 
పరీయమైన మిసటర్‌ హోవననెననయన, 


“దాదాపు రెండు నొలల క్‌రీతం, కలం వర్‌ణించలేని, వర్‌ణించలేని ఉత్‌నాహంతో, ఉత్‌సుకతతో, 
అభీరుచితో, పదం పదానికి, ఒక్‌కరోజు అరుమగా ఇచీచిన మీ పచీచ్‌ తనీ పునతకొనని చదివాను. 
గతంలో నేను గుడీడిగా ఉనీనాను 
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మృతయుమ వైపు పరుగెతేతుతునేనాను, చాలా సంవత్‌సరాలుగా నా ముఖానేకి తపపుడు శరీరం 
యౌక్‌క గుర్‌తుతో. కానీ అది పచీచి ఆహారంలో పరారంభంలో అదృశ్‌యవాంది. 


నేను వండిన ఆహారం మరియు మందు నేనాలు మరియు కయావసూల్‌లననింటినే నా నుండి 
వీరు చేయని చోతీత బినక్‌ పంవినపపుడు నేను ఇంకా మీ మానేటర్‌ఫుల్‌ పునతకొనని చదవడం 
పూరీతీ చేయలేదు. ఇది నా 61వ పుట్‌టినరోజు, నేను మీ నుండి ఈ బహుమతిని నవీకరించాను 
మరియు పచీచి శకాహూర్‌గా ఉండాలని నితణయించుకునీనాను. నీను ఈ రోజును ఎవీపటిక్‌ 
మరచివోలేను; నా నాశనమైన శరీరంలో ఎలాంటి మార్‌పులు సంభవించాయో మీరు బాగా 
ఊహాంచగలరు. గత సంవత్‌సరాల్‌లో, వివిధ వీయాధుల ఒత్‌తీడితో, నీను కషేటతరవున జీవితానని 
గడివాను. ముఖయంగా ఉక్‌కిరబిక్‌కిర్‌ చేస కవాటర్‌న్‌ వీయోథి మరియు భరించలేని సయాటికా 
నా నుండి నిదీరను దొంగిలించాయే. రోగాల కరూరవాన పట్‌టు నుండి వీముక్‌తీ వొందిన 
తరువాత, నేను చురుకైన, దృఢమైన మరియు దృఢమైన వీయక్‌తీని అయేయాను మరియు రోజంతా 
జింకలా పరిగౌతీతాను. నా కృతజ్‌ఇతను తీలియజేయడానిక్‌ నాకు పదాలు దొరకడం లేదు; ఓ మేధావి, నా పరీయ : 


దయచేని ఆమ చివరిది అని గతవపడే దూరపు నీనోహాతురాలి శుభాకాంక్‌షలను అంగీకరించండి 
మీ పరు (టెర్‌ హోవనీనిసయనీ్‌) లాంటిదే. పరజలు తమ శరీరంలోకి విష పదార్‌థాలను ఎలా 
వేనతారో ఇపపుడు నేను సహాంచలేకవోతునీనాను? అజ్‌ఇఖానం వల్‌ల నా పరీయమ్రైన వారిని 
ఇంటిక్‌ విలిచి నా చేతులతో వండిన నామాను ఎలా ఇచేచానో గుర్‌తు చేసుకుంటే నాకు బాధ 
కలుగుతుంది. 


పచీచిగా తీనడానేక్‌ ముందు, నా గుండే చపపుడు నాకు నీట్‌రోక్‌ గురించి తలియజేనేంది, ఇది 
నా అభిపరాయం పరకారం, ఇడి ఆహాలాదకరమ్రైన మరియు సులభవాన మరణంగా పరిగణించబడుతుంది, 
కానీ ఇపపుడు నేను నా నవంత కళ్‌ళతో చదవడానికి మరియు నా నేవంత చేమలతో వినడానికి 
జీవించాలనుకుంటునేనాను. పరపంచం మొతీతం భాషలు. మీ పని తొలినైనది, వండిన ఆహారం 
వారద్‌రోలాలి, విజయం మీకు వనీతుంది. 


ఆగపషటు 2, 1967: 


"ఇపపుడు సంపూరీణ ఆరోగీయంగా మరియు సంపననంగా, నిజమైన మానమని వలె, నేను పంపుతునీనాను 
మీరు నా మూడవ లేఖ. నా హృదయ భావాలు చాలా ఉనీనాయి, నేను వాటిని కాగితంపై 
వీరాయలేకవోయాను; మానవాళీ రక్‌షకుడా, ఓ నా పరీయమ్రైన నోదరా, నేను నినీను నా నోదరుడా 
అని వీలవవచేచా? 


నా మునుపటి రేండు ఉతీతరాలకు మీ నుండి సమాధానం రాకవోవడంతో, నేను మీ పదీద 
పునీతకానీని నా సనీహాతుల నుండి అరుమగ తీసుకుని, అనీనింటినీ మూడు మందవాటి నోట్‌బుక్‌లలో 
కావీ చేనాను. ఇపేపుడు ఈ కావీ చేతులు మారుతోంది. మీరు పునీతకాలు, ఉత్‌తరాలు పంవారని, కానీ 
అవి నా దగగరకు రాలేదని తర్‌వాత తలినింది. 


ఇక్‌కడ పచీచ్‌ శాకాహూరానీని నమీమేవార్‌ సంఖయ రోజురోజుకూ పరుగుతోంది 
రోజు; వీరిలో వైదీయులు కూడా ఉన్‌నారు. చాలా మ్బ నా దగ్‌గరకు వనీతారు 
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కొనేని పరశ్‌నలు, నీను ముడి ఆహూరానీని పరచారం చేనతాను; నేను కేకులు, హల్‌వా, సలాడ్‌లు మరియు 
పచేచి డోల్‌మహాలను తయారు చేనే పరజలకు చూవినతాను, నేను వార్‌ సూచనలను ముద్‌రించి 
పరజలకు పంవిణీ చేనీతాను, నేను ఎండుద్‌రాక్‌షతో కేకలపై మీ పరు వీరానతాను; నేను మీ సోదరీ 

కోసం ఈ కేక్‌లలో ఒకదానీని కొనీనాను. ఆమ ఏడునీతూ, ననీను కౌగిలించుకుని, "ఈ రోజు నుండి 
మేమిదీదరం అక్‌కొచొల్‌లెళ్‌లం. నా ఇంటి తలుపు ఎవపుడూ మీకు తెరిచి ఉంటుంది" అని చేపేవంది. ఆమె 
మీ పునీతకం యొక్‌క రెండవ సంపుటిని నాకు ఇచ్‌చింది. 


నేను తరచుగా మీ నోదర్‌ని కలుసతాను, మీ లేఖలు మరియు పతీరాలను చదుమతాను, నీను చూనీతాను 
ఫోటోలు, "బలపరిచే" ఆహూరాలు మరియు "సమరీథవంతమ్రైన" మందులతో వృధా అయిన మీ ఇదీదరు 
విల్‌లల ఫోటోలను నేను చాలా కరుణతో చూశాను; వారు తయాగం చేయబడీడారు, కానీ ఈ రోజు వేలాది 
మంది పరజలు కొనని మరణాల నుండి రకషచబడీడారు మరియు వార్‌ జ్‌ఇఖాపకారథం శుభాకాంక్‌షలు 
పంవారు. పూరీవం మహా మేధామలు ఈ తరహా ఆహూరపదారీథాలు, మందుల వల్‌ల తమ పనిని 
అసంపూరతీగా వదిలేన నశించిపోయారు... ఈ రహనయోనని మీరే బయటపట్‌టారు. ఈ వాసతవాలను 
తీరనకరించడానిక్‌ ధైర్‌యం చేన్‌ నాలుక మూగగా ఉండనేవవండి. 


ఇవ్‌పుడు నా గురించి కొంచేం మాట్‌లాడుకుందాం. ఇది ఆసక్‌తీకరంగా ఉంటుందని నేను భొవినతుననాను 
నేను పచేచిగా తీనడానిక్‌ ముందు నేను ఎలా ఉండేవాడినో మరియు ఇవపుడు నేను ఎలా ఉనీనానో 
తెలుసుకోవడం కోసం. నాకు పదిహాడేళ్‌ల వయసులో నా వనను కుడివైపున తీవీరవున నాపవి వచ్‌చింది. 
వైదీయులు కారణానీని అర్‌థం చేసుకోలేకపోయారు మరీయు మందులు మరియు మనాజ్‌లతో మాతరమే 
నాకు అసౌకర్‌యాననే కలిగించారు. ఆరేళల తర్‌వాత, చివరకు చనేవోవడంతో ఆసుపతీరిక్‌ తీసుకెళ్‌లాను. 
నాకుడి కిడ్‌నే నిండా రాళ్‌లు, చీము ఉనీనట్‌లు తేలింది. నా కిడ్‌నీక్‌ ఆపరేషన్‌ చేనేన పరొఫసర్‌ ఒక 
మేధావి, అతను జీవించి ఉంటే, మీ ఆవిషకరణలప రెండు చేతులతో సంతకం చేన ఉండేవాడు; మనాజ్‌లు, 
హానికరమైన మందుల వల్‌ల డాక్‌టర్‌లు నే కిడనీలో సగం మాయం అయేయారనేి చోపవి నవమకుననారు. 
మాంనాహారం, గుడ్‌లు, పచ్‌చళ్‌లు, మినరల్‌ వాటరన్‌, నాల్‌ట్‌ ఘడ్‌సన్‌ వంటివి ఎపీపటికీ మర్‌చివోవాలని, 
కూరగాయలు, పండ్‌లు ఎక్‌కువగా తీనమని ఆదేశించాడు. 


నేను రెండు లేదా మూడు సంవత్‌సరాలు ఈ ఆర్‌డర్‌ను అనుసరించాను, నాకు మంచి 
అనీవేంచేనవపుడు, నేను మళ్‌ళీ పరతీదీ తినడం వరారంభించాను. కొద్‌దికొదీదిగా, నా ఆకలి పెరిగింది 
మరియు నా బరుమ రోజురోజుకు పెర్‌గిండి; ఇతరుల్‌లాగే, ఇడి ఆరోగయానిక్‌ సంకేతం అని నీను 
అనుకునేనాను, కానీ ఇడి వీరుదీధంగా మారింది. మౌదట, తీవరమైన తలనొవ్‌వ పరారంభవాంది, 
తరువాత నా కాళ్‌ళు ఉబ్‌బి, నలబై నాలుగు సంవత్‌సరాల వయనీసులో, కృత్‌రిమ దంతాల నీథానంలో 
సహజ దంతాలు వచేచాయే. నా శరీర బరుమ ఎనబై రెండు కిలోలకు చేరుకుంది; శ్‌వాస తీసుకోవడంలో 
ఇబ్‌బంది, డీర్‌ఘకొలిక దగగు, దడ మరియు పుల్‌లని కడుపు ననను చుట్‌టుముట్‌టింది. తరువాత, ఒక 
గాయేటర్‌ కనివించిండి, ఇది 
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గట్‌టి గుడ్‌డులాగా నా మెడను చుట్‌టుముట్‌టింది. వైదీయులు ఆపరేషన్‌ చేయాలనుకునీనారు, కనీ 
నేను నేరాకర్‌ించాను. అపపుడు సయాటికా, ఆర్‌టెరియోనకలెరోనిన్‌, రక్‌తవోటు, హమరాయేడసన, 
గౌట్‌ మౌదలైన వాటి వల్‌ల నేను నడవలేని నథాయేకి నా శరీరమంతా బలహానపడింది. 


నా గది ఆనవిరిన మాత్‌రలు, పరమిడినీ, వాలోకొర్‌డిన, మిలోకార్‌డిన్‌, అనాల్‌గిన్‌, 
బెలాయిడ్‌, కావోడియాజిట్‌ మరియు ఇతర వీషపడదార్‌థాల వారమనీలా ఉంటి, ఇది నా ఆహారంలో 
సగభాగానీని కలిగ్‌ ఉంది. నేను డాక్‌టర్‌లను చూని నిరాశ చెందాను మరియు ఈ లక్‌షణాలు 
వయనీసుతో సంబంధం కలిగ్‌ ఉనీనాయని అందరూ చేపపడం వలన, నా జీవితానికి ముగింపు 
వచేచిందని అనుకుననాను. నీను ఈ వరపంచంతో వినిగహాయాను మరియు ఒక నాధారణ నీట్‌రోక్‌ ఈ 
అవమానాలను ముగించాలని నేను కోరుకునీనాను. ఒక అదీభుతం కనివించి ఈ వీడకల నుండి ననీను 
కొవాడుతుందని నాకు ఎపీపుడూ అనివించలేదు. కానీ ఇది చేరింది. ఇపపుడు పదిహాడు కిలోల 
డెవిల్‌ అదృశీయమ్రాంది (ఈ పచేచి తీనే కాలంలో ఆమె అసలు శరీరం పదిహాడు కిలోల తాజా మరీయు 
ఆరోగయకరమ్రైన కణాలను వోగుచేసుకుందని లేఖ రచయిత మరచివోయాడు, అంటే 
దోయయం పదిహాడు కిలోలు కాదు, ముపప్ట నాలుగు కిలోలు మరియు ఇంకా ఎక్‌కువ ఉండవచేచు) 
మరియు నేను అరవై నాలుగు కిలోల నిజమైన బరుమతో నగరం యౌక్‌క ఒక చివర నుండి 
నగరం యౌక్‌క మరొక చివర వరకు నడునీతాను మరియు భార్‌ నామానుతో కాగనాక్‌ ఫయాక్‌టరీ 
యౌొక్‌క 132 మట్‌లు ఎక్‌కి అక్‌కడ కలినిక్‌లో ఉనన నా నోదర్‌ కుమార్‌తే వదీదకు మరియు కారీమికుల 


కారణంగా మరియు అక్‌కడి వైదీయులకు నా మునుపటి పర్‌నథితీ గురించి పూరీతీగా తేలుసు, వారు 
ఆశ్‌చరీయవోయారు. 


ముఖయంగా వాళ్‌లు నా బ్‌లడ్‌ పరెషర్‌ తీసుకుని పంతొమీమిదిక్‌ బదులు పదమూడు చూనతారు. ఇడి 
వార్‌ అభిపరాయానీని మార్‌చేలా చేనీతుంది మరియు వాసీతవానిక్‌ నిజం గెలునతుంది. నేను నా 
ఇంట్‌లో రుచికరవ్రున పచీచి శకాహూర్‌ ఆహూరానీని నిదీధం చేస, వారికి తీసుకెళ్‌తాను, వారు తీంటారు 
మరియు నేను ఇలా అంటాను: "హోవానెననేయన్‌ తన పునీతకాలను పరపంచం మౌత్‌తానేక్‌ ఉచితంగా 
పంపుతాను. నేను కూడా పరజలకు పచీచి ఆహారంతో వీయవహరినతాను, మీకు నచేచినంత 

తినండి." పది నెలలుగా ఈ సంతోషంలోనో జీవినతుననాను... 


నా నిర్‌వివేకరణ గురించి నేను కొననే మాటలు చేపవాలనుకుంటుననాను. నా వీయాధుల నొపవి 
చాలా తీవీరంగా ఉంది, నేను నిర్‌విషీకరణ యౌక్‌క మౌదటి పరతీచరీయలను అనుభవించలేదు, నేను 
ఎంత ఎక్‌కువ తీనీనానో, అంత ఎక్‌కువగా నేను వొందలేకపోయాను. నా శరీరం యౌక్‌క ఎడమ వైపున 
ఎర్‌రటి దద్‌దుర్‌లు కనివించాయి, ఇది కూడా బాధాకరంగా ఉంది, కానీ అది వెంటనే 
పరిషకరించబడింది. నా చర్‌మం కొనని చోట్‌ల వొడిబారింటి, దురద వచ్‌చింది, చుండ్‌రు వచ్‌చిండి 
మరయు అడి మెరుగుపడింది; నా మూతీరం రంగు కొనీనినార్‌లు పరకాశవంతవమ్రన ఎరుపు 
మర్‌ియు కొననేనార్‌లు తలుపు మరియు మందవాటి, కానీ ఇపీపుడు అది నేటి వంటి నపషటంగా 
ఉంది. నాకు కొనని తీవరమ్రైన తలనొపపులు ఉనీనాయి, అవి వాటంతటవే మరుగుపడ్‌డాయే. పచీటి 
ఆహారం తీసుకునీన మొదటి రోజు నుండి, ఈ పరపంచంలో జెషధం ఉందని నేను మర్‌చివోయోను. నేను నమీమలే 
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నా తేల్‌ల జుట్‌టు ఇపపుడు బూడిద రంగులోకి మారింది మరియు దాని అసలు రంగులోకి తిరిగి 
వనతోంది." 


ఉత్‌తరం నం. 12 - మే 7, 1971 
"నాకు చాలా వరీతలు ఉనీనాయి, ఎక్‌కడ పరారంభించాలో మరియు ఎక్‌కడ ముగించాలో నాకు 


తేలియదు. ఒక రోజు నేను పరివాలనా పని కోసం ఆసుపతరికి వెళ్‌ళాను, ఒక మహాళ డాకటర్‌ మే 
పునీతకానని చేతీలో పట్‌టుకుని, అనేక మంది వైదీయులను తన చుట్‌టూ చేర్‌చుకోవడం చూశాను. 
మరియు పచీచి శకాహారం వల్‌ల తీవీరమ్రైన కిడ్‌నే వీయాధి నుండి తన బావ ఎలా రక్‌షించబడ్‌డాడో 


ఉత్‌నాహంగా వివర్‌నేతూ, ఆమె ఇలా చెపవింది: "ఓఫలియా హంబర్‌నామేయన అత్‌తగార్‌ ఉత్‌తరం 
కూడా ఈ పునీతకంలో ఉంటి." ఆమె అలా చేయలేదని తేలునతోంది' నాకు తేలీదు.పునతకం చూనే 


నేను సంతకం చేని పరజలకు ఇచ్‌చిన అడే పునీతకం ఫోటోకావీ అని చూశాను.మీ పునీతకం చాలా 


అరుదు కాబట్‌టి ఎకకువమందడి ఉపయోగించుకునేలా ఫోటోకావీ తీయబడుతుంది.ఇడి ఎపపుడు 
వైదీయుడు ననను గుర్‌తీంచాడు, ఆమె ఒక రోజు రోగిని చూడమని ననను కోరింది. మేము ఫక్‌న్‌ 
చేనేన రోజున నేను వెళ్‌ళాను. 


ఒజోనేయన్‌ అనే మాజీ రోగి, ఇపపుడు పూర్‌తిగా ఆరోగ్‌యంగా ఉన్‌నాడు, విలాసవంతవ్రైన 

వార్‌టీని నిరవహాంచాడు; అతను పశువైదీయుడు, అతని భర్‌య ఒక వైీద్‌యుడు, అతని నోదరుడు 
ఒక విశవవీదీయాలయ పరొఫసర్‌ అతని భారీయ కూడా ఒక వైదీయుడు, అనేకమంది 

జర్‌నలిసటులు మరియు కొంతమంది కొతత పచేచి తీనుబండారాలు సమావేశమయేయారు. 
కిరోవాకన్‌ నుండి డాక్‌టర్‌. అబాజియనే, అనేక మంది కొత్‌త పచేచి-తీనే అనుచరులతో వరవేశించారు. 


ఓజోనియన్‌ ఒక సంవత్‌సరం కరితం తీవీర అనారోగ్‌యంతో ఉనీనపపుడు మీ వాత 
చేరునామాకు లేఖ రాశారు, కానీ అది మీకు చేరలేదని నీను భావిసతునీనాను. ఈ ఉత్‌తరం చాలా 
ఆసక్‌తీకరంగా మరియు విలువైనది కాబట్‌టి నేను దానిని కవీ చేని మీకు పంపుతుననాను. లేఖలో 
మీరు చూడగలరు, అతను ఒక సంవత్‌సరం క్‌రీతం చాలా అనారోగ్‌యంతో ఉన్‌నాడు, వారు 


అతనిని నిరశపరిచారు, కానీ ఇపపుడు అతను పూర్‌తీగ ఆరోగ్‌యంతో తన పనిని చేనతుననాడు; 
ఒజోనేయన లేఖ: 


గ "ఈ యుగంలో గొపప పరోపకారి మరియు గొపప శానత్‌రవేత్‌త అయేన మీకు నా 
ఆశ్‌చరీయం మరియు గౌరవం ఏ భాషలో చేపవాలో నాకు తేలియదు. నా కిడ్‌నీ వీయాధి 
ఫలితంగా, నీను వీరాయలేని విధంగా బలహానంగా ఉనీనాను. నా దగ్‌గర్‌ బంధుమలకు కూడా కొనని 
మాటలు, కానీ నీను చాలా ఆనందంతో మీకు వీరానతునీనాను, మొతతం పీరపంచంలో నేను 
వరాయగలిగే ఏకైక వీయక్‌త్‌ మీరు, కానీ నీను వీరాయలేను, మా నోదరుడు మీ పునీతకం తొచ్‌చే 
పట్‌టుబట్‌టాడు నేను దానిని చదివాను, నేను అతనిని కించపరచకూడదని మంచం మీద 
కూర్‌చునేనాను మరియు చాలా చదవడం వల్‌ల నలిగి హాయిన పునీతకానని అయిషటంగా చదవడం 
పరారంభించాను; కానీ నీను ఈ మంతీరముగ్‌ధమ్రైన పునీతకానీని వదులుకోలేకవోయాను, 
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ఎందుకంటే దాని పదునైన మరియు ఉదీవేగభరితవ్రాన భాష, అలాగే మీ లోతైన మరియు ఇనుప 
ఆలోచనలు నా మౌత్‌తం జీవిని మంత్‌రముగ్‌ధులను చేశాయి. ఈ వేల్‌లల వివాద మరణం 
మెమ7)మల్‌ని సత్‌యానవేషణలో శానత్‌కీయ మహాసముద్‌రం యౌక్‌క దాచీన నేలమాళిగకు పంవీంది. 
లోతైన విచారం మిమేమల్‌ని జీవశానత్‌ర సూర్‌యునిగా మార్‌బింది. దీని కోసం, మీ ఇదీదరు 
వేల్‌లలకు మానవత్‌వం రుణపడి ఉంటుంది మరీయు వార్‌ పేర్‌లు దేశాల జ్‌ఇాపకార్‌థం 
ఎల్‌లపీపుడూ ఉంటాయే. మీ పుసతకం చదివిన తర్‌వాత, నీను వెంటనే పచీచీగా వళ్‌లాను మరియు 
వైదీయం ఫలితం కోసం వేచి ఉండకుండా, నా కృతజ్‌ఇతలు తోలియజేనీతున్‌నాను. ఎందుకంటే మీ 
పరకటనల సతీయం గురించి నాకు ఖచ్‌చితంగా తేలుసు; నేను పశువైదీయుడిని మరియు 
జీవశున్‌త్‌రంలో నాకు బాగా పరిచయం ఉనీనందున, మీ మాటల గొపపతనానీని నీను బాగ అరథం 
చేసుకోగలిగాను. దశాబ్‌దాలుగా నా మెదడులో వాతుకువోయేన బయోలాజికల్‌ సనన్‌ ఆలోచనలనీనే 
ఒక్‌కరోజులో మారీహాయాయి. భవిషీయత్‌తు మీ గొప్‌ేపతనం ముందు తలవంచుతుందని నేను 
ఖచీచీతంగా అనుకుంటునేనాను, ఎందుకంటే ఇంతవరకు ఏ గొపప ఆవిషకరణ దాచబడలేదు. నా 
వయనీసు 40 సంవత్‌సరాలు. నాకు క్‌రానిక్‌ నొఫరైటిన్‌ ఉంది, నా పర్‌నీథీత్‌ చాలా తీవీరంగా 

ఉంది. నా రక్‌తం నైట్‌రోజన్‌ 65-90 మరియు అది తగ్‌గదు. 


మంచం మీద పడుకుని, నీ కోసం ఊవిర్‌ వీల్‌చుకుననా, నేను బాగుంటాను. నాకు జనీమనిచీచిన 
మా అమమకి నేను రుణపడి ఉంటాను మరియు నా జీవితానీని కొననాగించినందుకు మీకు రుణపడి 
ఉంటాను...” 


మరొక ఆసక్‌తీకరవన వార్‌త: "సనన్‌ & లైఫ్‌" పత్‌రిక యౌక్‌క వాత్‌రికేయులలో ఒకరు 
జీముల అభివృదధిష్ట పరిశోధన చేయడానిక్‌ మానకో నుండి యరెవాన్‌ వచీచారు. 


చాలా మంది వైదీయులు మరియు అనుభవజ్‌ఇఎలైన ముడి-తీనేవారు ఒక రా-ఈటర్‌ 
ర్‌వోర్‌టర్‌ ఇంట్‌లో గుమిగూడారు మరియు అతను ఒక నివేదిక వీరానాడు. అతను నా కోసం చూశాడు, 
మరీయు నవంబర్‌ 15, 1971 న, లెటర్‌ నంబర్‌ 13 (నేను "అవానీగారీడ్‌' వార్‌తాప తీరిక 
సంవాదకుడికి ఒక వివరణాత్‌ మక లేఖ రాశాను) నేపషేటంగా పరభావం చూపింది, ఎందుకంటే నాకు 
వోన్‌ దీవారా జీరీణ సంబంధిత వీయాధులలో నిపుణుడు సమాచారం అందించాడు. నిసటమీ, 
పరొఫసర్‌ జీవన్‌ షమావోనీయనీ్‌ , ననను మరియు మరికొందరు ముడి-తీనీవార్‌ని కలవాలనుకునీనారు. 
చురుకైన పచీచ్‌ తీనేవార్‌ కోసం వార్‌టీ చేయడం తపప నేను ఏమి చేయగలను. వార్‌టీక్‌ కొనని రోజుల 
ముందు, నేను ఆవేసుకి సలమ పెట్‌టి, ఎలాంటి ఇబ్‌బంది లేకుండా, లైవ్‌ తీనేవారిక్‌ కూడా 
కొత్‌తగా ఉండేలా టేబుల్‌ సట్‌ చేయడానికి పరయతీ్‌నించాను. 


పచచ రొట్‌టె, బినకెట్‌లు, బనాక్‌, అలాగే పూల ఆకులు, దానిమమ గింజలతో చేనేన రకరకాల 
పచచి జామీలు, పరతీ సంవతసరం వసంతకాలంలో చేనే పచీచి వాల్‌నట్‌లతో వాటు రకరకాల 
సలాడ్‌లతో అలంకర్‌ంచాను. 
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మూడు పెద్‌ద పట్‌టికలు చెపపడానిక్‌ చాలా కషటం. మీ వేరు వరకొశించే మూడు పదీద కేకులను 
కాసేపు ముట్‌టుకోవడానిక్‌ ఎవరూ నాహనించలేదు. చివరగా, నేను దానిని కతతీరంచ్‌ ఆడాను. పండు 
మరయు పండ్‌ల రనాల బరుమ నుండి టేబుల్‌ మూలుగుతూ ఉంది! 


అటెర్‌హోవ నోదర్‌ (నేరనుష్‌ బాబా ఖనియన్‌) మధయలో కనివినతుంది, ఆమె ఎడమ వైపున వరాఫసర్‌ 
షమావోనయన్‌ మరియు ఆమ వెనుక హాకనుష్‌ టెర్‌ హోవన్‌నొనేయన నిలబడి ఉన్‌నారు. 

సమావేశం అక్‌టోబర్‌ 24, 1971న 16:00 గంటలకు షెడ్‌యూల్‌ చేయబడింది. ముందుగా 
వచ్‌బినవారు మీ పరతినిధిగ ఆమెతో కరచాలనం చేయాలనే రేండు గంటల ముందు, నేను మీ 
నోదరినే పంవాను. ముందుగా గౌరవనీయులైన ఆచారీయులు సీవయంగా లోపలికి పరవేశ్‌ంచి 
చీరునవీమతో తన రెండు చేతులతో నా షేక్‌ హ్యాండ్‌ ఇచీచి మరీ గౌరవంగా మీ అక్‌కను కలిశారు. 
మరో కషణంలో, ర ఈటర్‌ గెసీట్‌స్‌ అందరూ డాక్‌టర్‌లు, యూనివరనిటీ పరొఫసతలు, జరనలినీటులు, 
టీచర్‌లు, ఇలా దాదాపు నలభై ఐదు మంది ఒకేనార్‌ లోపలికి పరవీశ్‌ంచారు. నేను 
ఆశ్‌చరీయవోయాను, అపీపుడే డాక్‌టర్‌. అబాజియన్‌ తన కారులో కిరోవాకన్‌ నుండి నలుగురు 
చురుకైన మరియు ఉల్‌లాసంగా ఉనన నీతరీలతో వచీచారు; అతను మౌదట తన అనారోగ్‌యాల 
గురించే మాట్‌లాడాడు మరియు ఈ వీయాధుల నుండి బయటపడినందుకు కృతజ్‌ఇ-తలు 
తేలుపుతూ, మీకు మరియు మీ ఆరోగయానికి శుభొకొంక్‌షలు. 


అపపుడు లైవీ-ఈటర్‌స్‌ అందరూ ఒకర్‌ తర్‌వాత ఒకరు పరసంగించారు మరియు గత 
అనారోగీయాలు మర్‌ియు పరసీతుత ఆరోగ్‌యం గురించే వివరణాత్‌మక వివరణ ఇచీచారు. 
పరొఫసర్‌ నిశ్‌శబ్‌దంగా కూర్‌చునే, శీరదీధగా వింటూ, నోట్‌ బుక్‌ లో నోట్‌స్‌ రాసుకుంటునీనాడు. 
లైవీ-ఈటర్‌స రివోర్‌ట్‌లు పూర్‌తయేన తర్‌వాత అతను లేచే నిలబడి తనను తాను పరిచయం 
చేసుకుననపపుడు చాలా మంది అతీథులకు ఆయన గురించి తెలియదు. 
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అందరూ కూర్‌చుని నిశ్‌శబ్‌దంగా వినడం పరారంభించారు. అతను తన ఉదీదేశాలు మరియు పరణాళీకల 
గురించే నెమమదిగా మాట్‌లాడటం పరారంభించాడు. 


యూనివరకిటీ వరొఫసరలలో ఒకరు హోవననొననియన్‌ లేఖను చదుమతునేనారు. డాకీటర్‌ అబాజియన్‌ 
ఎడమ వైపున కూర్‌చునేనాడు. 

అతను ఇలా అననాడు: "హోవానెన్‌నియనీ నిజానికి ఒక గొపప పని చేనాడు. చరిత్‌ర 
చాలా పరనిదీధ శానతరవీతీతలు నాధారణ పరజల నుండి వచేచినట్‌లు చూపినతుంది; 
హోవననననయన వైదీయుడు కానపపటికీ, అతని ఆవిషకరణతో, అతను వైదయుల కంటే 
ఎక్‌కువగా ఉనీనాడు మరియు శానత్‌రవేత్‌తగా ఉండే హక్‌కును కలిగ్‌ ఉనీనాడు. అతనికి శతీరుమలు 
ఉనీనపపటికీ, అతను గౌెలుసతాడనీనది నిజం. మీరందరూ చోపీవరు, ఉటంకించారు, కానీ ఈ మాటలు 
మీతోనే ఉంటాయే. మీరు జనాభాను ఏఠ్‌వాటు చేని, పరతీయక్‌షంగా తీనే వారందరి గణాంకాలను 
సకర్‌ంచి, వారికి గతంలో ఎలాంటి వయాధులు ఉనీనాయి మరియు ఇపీపుడు వార్‌ పరీనీథితీ ఎలా 
ఉందో గుర్‌తించి, ఈ పత్‌రాలను మాకు అందించాలి". అతని పరతీవాదన పరకారం, 15 
మందితో కూడిన కమిటీని ఎంపిక చేశారు, మరియు అందులో నా వేరు కూడా నమోదైైంది.పరతీ 
మూడు నొలలకు ఒకనార్‌ అటువంటి సమావేశం ఏర్‌ వాటు చేయాలని మేము నితణయించుకునీనాము. 


రా-వేగన్‌ శనిటోరియం నొలకొల్‌హాలని తాను భావించానని, రా-వేగన్‌ రెనటారెంట్‌ను 
ఏఠ్‌వాటు చేయాలనే చర్‌చ కూడా జరిగిందని పరొఫసర్‌ చేపవారు. 
ముగింపులో, పీరొఫసర్‌ అభయరథనతో, నేను మీ లేఖల యౌక్‌క కొనని ఫోటోకొవీలను 
సమర్‌వించాను, భారత పరభుత్‌వం నుండి వచేచిన లేఖ, 
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నేను "అవానీగారీడ్‌'క్‌ వీరానేన లేఖ మరియు ఓజోనేయన్‌ మరియు మకొరియన లేఖ. సలాడ్‌లు 
మరియు ఇతర వంటకాలనీనీ చాలా ఆనందంగా తీనే, వాటిని ఎలా తయారుచేయాలో అడిగాడు. నా 
దగగర ఉనీన సలాడ్‌ వారమీల పది కాపీలను అతీథులకు పంచాను. ఇదీ నేను మీకు పంవిన 
సంనీకరణల్‌లో ఒకటి కాదు, ఇది సరకొత్‌తది మరియు పూర్‌తి అయింది. 


సమావేశం 16:00 నుండి 21:00 వరకు కొననాగ్‌ంది. వళ్‌శేటపపుడు, పీరొఫకర్‌ తన 
కారీడ్‌లలో ఒకదానీని నాకు మరియు మరొకటి నిరనాషక్‌ ఇచీచ్‌ మమీమల్‌ని ఎల్‌లపపుడూ 
అతనితో టచీలో ఉండమని అడిగాడు. అతను నేరనాష్‌తో ఇలా అనీనాడు: "నీను నిజంగా మీ 
నోదరుడిని చూడాలనుకుంటునీనాను, సంపరదించి, తవరలో గమీయానీని చేరుకోవడానికి 
సమర్‌థవంతమ్రైన పరణాళ్‌కను నిదీధం చేయాలనుకుంటునీనాను. విదేశాలకు వళ్‌లడానేక్‌ 
అనుమతీ వొందడం కషటం; మీ సోదరుడికి వరాయండి, బహుశా అతను తన పీరభావానీని 
ఉపయోగించుకోవచేచు. ఆహావానం నిదీధం చేయడానికి" 


పరొఫసర్‌ చిరునామా: జీవన్‌ మాంబ్‌రే షమావోనయన , వావాజియన నం. 17, యెరెవాన్‌.” 


హూకనొాపష టెర్‌ హోవనననియన, 10 అలవెరీడియన్‌ సయింట్‌ ఎరేవాన. 


భారత పీరభుత్‌వం నుండి లేఖ: 
ఇండియన్‌ ఇన్‌ఫర్‌మేషన సరీవీన్‌ - +; కనీవర్‌ 


టెహారాన్‌, జనవర్‌ 4, 1971, భారత రాయబార కారీయాలయం. పరెన్‌ అనోనయాట్‌ 


"మాకు తీలియజేననట్‌లుగా, మీరు "రా-ఈటింగ్‌' పేరుతో ఒక పునీతకానీని పరచురించారు. 
నేచర్‌ కయూర్‌ యౌక్‌క పురోగతి మరియు అభీవృదీధిఫ అథధీయయనాలు చేస నేచర్‌ కియూర్‌ కోసం 
భారత పరభుత్‌వం నిరణయాధికార కమిటీని నియమించిందని మేరు తలియజేయవచీచు. 


మీ పునీతకం ఈ కమిటీక్‌ ఇవీవబడింది, అది గుర్‌తించి, ఇది మంచి పని అని భావించింది. 
అందువల్‌ల, ఈ భారీ పునీతకానీని చౌకగా (కేవలం ఐదు రూవాయలు) వికరయేంచి పంవిణీ చేయాలని 
భారత ఆరోగ్‌య మరియు కుటుంబ నేయంత్‌రణ మంతీరీత్‌వ శాఖ ఆలోచినీతోంటది. వారు ఈ 
పరచురణ అమ్‌మకం నుండి లాభం వొందరు. 


మీరు దయతో అనుమతీ ఇనీతే మేము చాలా కృతజ్‌ఇఎలమ్రై ఉంటాము 
భారత పరభుత్‌వం ఈ పునీతకానీని ఆంగలంలో మరియు ఇతర పననండు నథానిక భాషలలో 
వరచురించాలి. 


అలాగే, ఈ పుసతకం అపపటి నుండి నవీకరించబడిందో లేదో మాకు తీలియజేయండి 
1967 ఎడిషన్‌. లేదా మీరు సమీప భవిషీయత్‌తులో దీనీని సవరించాలనుకుంటునేనారా? 
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అందువల్‌ల, ఈ పునీతకానని భారతదేశంలో పీరచురించడానికి మాకు అవసరమ్రన అనుమతి 
ఉంటే మేము కృతజ్‌ఇఎలమ్రై ఉంటాము." 


75 కనీవర్‌. 


ఇది భారతదేశంలో అతీయంత చురుకైన ఆరోగ్‌య సంసథ, దీనిని 1964లో 
మహాత్‌మా గాంధీ నథావించారు. వారు భారతదేశంలో నా పుసతకాలు మరియు బులెటినలను కరమం 
తపపకుండా పంపిణీ చేనతారు. ఈ సంనీథ దీవారా నా పునీతకానికి భరత ఆరోగీయ మంతీరీత్‌వ 
శాఖ పరిచయం చేయబడింది. ఆ సంసథ డైరెోకటర్‌ నాకు రానిన ఉత్‌తరాల నుండి కొనీని భాగాలు 
ఇక్‌కడ ఉనీనాయి: 


"నేను మీ గురించి ఐదేళ్‌ల కరితం బీరిటిష వొజిటేరియన్‌ మీయాగజ్జైన్‌లో చదివాను, నేను 
పదీదగా పట్‌టించుకోలేదు మరియు దాదాపు మర్‌చివోయాను; గత నొల వరకు, అక్‌కడ 
శానిటోరియం నడుపుతునీన ఒక మెక్‌సేకన్‌ మహాళ మాతో మూడు వారాల వాటు ఉండి గొపపగా 
మాట్‌లాడింది. పచేచి ఆహూరం.అపపటి నుండి, నీను అసహనంగా మిమేమల్‌ని సంవరదించి 
పునీతకం ఆర్‌డర్‌ చేయాలని పరయతీనిసతునీనాను, కానీ నీను మీ చిరునామాను ఎలా 
కనుగొనగలను చిరునామా. ఈ సంనీథను గాంధీ సీధావించారు మరియు అతని జీవితంలో చివర్‌ 
సంవత్‌సరాల్‌లో పదేళ్‌లు అక్‌కడ పని చేయడం నా అదృషటం. 


నేచర్‌ కయూర్‌ సెంటర్‌, ఉరులి- కంచన, ఇండియా 


ఇజ్‌రాయల్‌ వేగన్‌ నొస్టటీ అథ్‌యక్‌షుడు, "వీరకృతీ మరీయు 
ఆరోగ్‌యం" పత్‌రిక: 
"మీరు పంవిన బులెటిన్‌లకు చాలా ధనయవాదాలు. మేము వాటిని వొందడానిక్‌ి పరయత్‌నినతుననాము 
వాటిని ఎక్‌కువగా ఉపయోగించాలనుకునే వారికి. మేము ఇపీపటివరకు మీ పునీతకాలను 
వంద సంపుటాలు వికరయించాము; జనాభాలో ఎక్‌కువ మందికి ఇంగలీషు రాని చినన దేశంలో, 
ఇనీని పుసతకాలు అమీమడం నిజంగా గొపప విజయం. నేను మీకు "నేచర్‌ అండ్‌ హల్‌త్‌"' (11౫ 
౮82౮7) పత్‌ర్‌క ముఖచిత్‌రానని పంపుతునేనాను, అందులో ఆరేళ్‌ల అనాహాత్‌ అందవున ఫోటో 
కూడా ముద్‌రించబడింది. ఇవపుడు నేను పననండేళ్‌ల అనాహాత్‌ ఫోటోతో పరింట్‌ చేయడానికి ఒక 
కథనానీని నిదీధం చేసతునీనాను." 


జాకోవ్‌ గరాబోయేన, 10 హటీనా సయింట్‌ నవ్‌ ఓజ్‌. ఇజ్‌రాయల్‌ 


ఈ డాక్‌టర్‌ బీరిటీష వెజిటేరియన్‌ నొాస్టటీకి అథయక్‌షుడు 
లండన్‌లో పరాక్‌టీన్‌ ఉంది మరియు నా పుసతకం చదివిన తరవాత, ఆమ 
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ఒపీవించ్‌, ఆమ వేషెంట్‌లకు నా అడ్‌రన్‌ ఇచేచి, ర తినే పునతకొనని సూచించింది. కింది లేఖ దీనిని 
రుజుమ చేనతుంది: 


"నేను మీ పచీచి ఆహారం గురించి పునతకొనని చదివాను. డాక్‌టర్‌ లాటో నా కయానసర్‌కు చికిత్‌స 
చేయడానికి ముడి ఆహూరానీని సూచించాడు. అతను మీ చిరునామాను ఇచీచాడు, దాని నుండి నేను 


పనీతకానీని ఆతడర చేయగలను. నేను మయిల్‌ దీవారా పది డాలరలు పంపుతాను మరియు దయచేని 
నాకు మూడు పునీతకాలు పంపండి మరియు ఆరు బులెటిన్‌లు." 


శ్‌రీమతే కాంపీబెల్‌ మూడీ, 31 లిండోన్‌ గార్‌డేన్‌, లండన్‌, ౪. 2 
శ్‌రీమతీ విరా నటానలీ ఆల్‌డర్‌: 


"పర్‌ియవన గ్‌లోరియన్‌ మితీరమా, నేను మీ పునీతకానీని రెండునార్‌లు జాగ్‌రత్‌ేతగా చదివాను మరియు అనుభూతి చేందాను 
ఈ పునీతకం మానవాళికి కొత్‌త శకానిక్‌ నాంది పలుకుతుంది. ఈ పునీతకానీని పరజల కళ్‌ల ముందు 
ఉంచడం చాలా అవసరం, తదీవారా చివరకు పరపంచంలో నాధారణ పీరకంపనలు ఉనీనాయి. నేను 
ఇపపటివరకు చదివిన వోషకాహూర నేపుణులందర్‌ కంటే సరళమైన మరియు పరీపూర్‌ణమ్రైన సతీయానీని 
గుర్‌తించి, దానిని సరిగ్‌గ వివరించగలిగిన మేధావి మీరు. 


మనిష్‌ పండుటాకుడని, ఇలాగే పరపంచ సమనీయలు పరిషకారమమతాయనేి, బంగారు లోకం 
ఏరపడుతుందని కొనీనాళ్‌లుగా పరజలకు ఉదీఘాటినతూనో ఉననాను. మీ నినాదం ("వండవద్‌దు") 
అనేనే కరణాలు, చరయలు, నియంతీరణలను నాధారణ మరియు పరాథమిక కరమంలో తొలగినతుంది. 
మీరు ఇవ్‌పటివరకు చర్‌చించిన గణాంకాలు మరియు మొదలైనవాటిని తొలగినతారు మరియు 
వాటి నథానంలో మీరు నిజమైన ఆరోగీయానీని మరియు ఆనండానేని పరజలకు అందినతారు. 


మీ ఆవిషకరణ, విద్‌యుత్‌ ఆవీషకరణ వంటిది, ఒక మేధావి యౌక్‌క పని, మరియు బహుశా 
మిమమల్‌ని అరథం చేసుకునీన వీయక్‌తులు కూడా మేధామలే. 


మీ పునీతకానికి పరనిదీధి చెందడానికి నేను ఏమనా చేనతాను; పరనతుతం ఒక 
పునీతకానీనే ఎడిట్‌ చేసతూ, మరో పునతకం రానీతూ, ఉపనీయానాలు ఇనతుననాను. ఈ పనులు 
చేయడానిక్‌ రోజులు చాలా తక్‌కువ. ఇపపుడు పీరపంచంలో పరినథితి కలిషటంగా ఉంది, కానీ మీరు 
మరియు మీ పని మరియు మీ విజయం ఇపీపటికీ ఈ పీరపంచంలోనో ఉనీనాయని తొలుసుకోవడం దీవారా 
నా భరత మరియు నేను పరోతీసహాంచబడీడాము. మేము మీకు చాలా సనీనిహాతంగా ఉనీనామని 
దయచేని అంగీకరించండి. 


నేను నా పునీతకాలలో ఒకదానీనే మీకు పంపుతుననాను. "మేము చాలా సంవతసరాలు 
శాకాహారిగా ఉనీనాము, మేము ధూమవానం లేదా మదీయం నేవించము, ఇపపుడు నా భరీత మరియు 
నోను మీ పదీధత్‌ని ఉపయోగినీతునీనాము. " 


.వరల్‌డ్‌ యూనియన్‌ ఫలోషాప్‌, 8 ఫన్‌ట్‌ అవ్‌న్‌యూ, లండన్‌. 
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ఆరోగ్‌యం యౌక్‌క నారాంశం ,.అత్‌యున్‌నత ఆరోగ్‌యం మరియు జీవిత చట్‌ట పరచురణకర్‌తలు: 


ఏపీర్‌ల్‌ 29, 1968: 


"నేను మీ పునీతకానీని అందుకునేనాను. ఈ పునతకం అదీభుతమ్రైనదని నేను గుర్‌తీంచాను, 
కానీ అది నా ఆలోచనలు, చరీయలు మరియు రచనలతో సరిగ్‌గ సరివోతుంది. ఇపపుడు మేము 
"ఎన్‌సన్‌న ఆఫ హల్‌త్‌' అనే పత్‌రీకను పరచురినతుననాము. ఈ పత్‌రిక వరచురణతో వాటు 
నా వీయక్‌తీగత పునతకాలు, పరజలకు సరైన మార్‌గం చూప విదేశీ పుసతకాలను 
వీకరయించాలనుకుంటునీనాను. ఈ పీరయోజనం కోసం, మీ పునీతకానీని నా పునీతకాలలో చేర్‌చడం 
ఖాయం, కాబట్‌టి దయచేసి హోల్‌సల్‌ తగ్‌గింపు నిబంధనల గురించి నాకు తేలియజేయండి." 


మే 24, 1968: 


"యాభై వాల్‌యూమీల ముడి ఆహార పునతకాల కోసం $82.5 చొక్‌కును మీకు పంపడం నాకు 
సంతోషంగా ఉంది. మీరు పున్‌తకొన్‌ని ముదీరంచే హక్‌కులు మాకు ఇవీవడానిక్‌ నిడ్‌ధంగా ఉంటే, మేము 
దానిని సంతోషంగా అంగీకర్‌సతాము. దానిని పరచురించడానిక్‌ి మా వదీద అనని సాధనాలు ఉననాయే." 


బాక్‌న్‌ 2821, డర్‌బన్‌, దక్‌షిణాఫర్‌కు. 
దౌలత్‌ రామ్‌ పబ్‌లిక్‌ మిషన్‌: 


"మీరు ఈ లేఖను నీవీకరించడానికి ఆశ్‌చరీయవోతారు; ననీను నమీమండి, మీ పునతళానీని 
చూనిన తర్‌వాత, ఈ సంనీథ యౌక్‌క డైరెక్‌టర్‌ల బోరీడు సభ్‌యులందరూ లోతుగా పరభావితం 
కావడమే కాకుండా, పచీచి ఆహారం దీవారా మాతరమే జనాభాను రక్‌షించగలరని పూర్‌తిగ నమ్ముతారు. 
అననే వయాధులు, మా సంఘం ఒక నీవచీఛంద సంనీథ, మేము భారతదేశంలో ముడి ఆహార 
ఉదీయమానీని అమలు చేయాలని నిరణయేంచుకున్‌నాము, మీరు మీ పమనతకొన్‌ని ఆంగ్‌లం మరియు 
సీథానిక భాషలలో ముద్‌రించడానికి మాకు అనుమతీనతే, మేము మొదటి నథానంలో పడి వీల కావీలను 
ఉచితంగా పంపిణీ చేసేతాము. ఆరోగీయ మంతీరిత్‌వ శాఖను కూడా సంపీరటదించండి, తదీవారా వారు 
తమ కొరీయకలావాలలో ఈ సమనయను కూడా పరిగణలోకి తీసుకుంటారు. మేము ఆసుపతీరులలో 
కూడా నిజానని నిరూపించాలని నిరణయెంచుకుననాము. 


మీ తతీవశాసత్‌రం వీయక్‌తీగత పరయోజనాల పరంగా దాని వరత్‌యర్‌థులను కలిగ్‌ 
ఉందని మాకు తొలుసు, కానీ భారతదేశం వంటి జనాభాలో ఎక్‌కువ మండి పేదలు మరియు 
ఆకలితో ఉనన దేశంలో, పచేచి ఆహారం సరైన సథలానీని కనుగొంటుంది మరియు దాని ఫలితంగా మిలియన్‌ల 
మంది మానమలకు కారణం అమతుంది. వండిన ఆహారం మరియు అలవాట్‌లు మరియు తపపుడు 
ఆచారాలు బాధపడతాయి, రక్‌షించబడతాయే. "తరువాత, మీ పునతకం ఎపపుడు 
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వరచురించబడిండి మరియు ఫలితం నాధించబడింది, మేము మీ కుటుంబంతో భారతదేశానికి రండి 
మరియు ఫలితాన్‌ని మీ నవంత కళ్‌లతో చూడమని మేము ఆహాహనానీని పంపుతాము." 


కిషన్‌ మోహన్‌, ఉవాథ్‌యక్‌షుడు. 17- బి, అసఫ్‌ అలీ ఆతడి. నయూడిల్‌లీ 


భారత రాయబార కారీయాలయం నుండి లేఖ అందిన తర్‌వాత, నేను మరోనార్‌ పరయతీనించి, 
ఈ విజయం గురించే మన దేశ అధికారులకు తెలియజేయాలనే నిరణయేంచుకుననాను. మొదట, నేను 
మౌహమీమద్‌ రెజా వా పహాలావిక్‌ ఈ కరింది లేఖ వీరొనాను, ఇంవీరియల్‌ కారీయాలయానిక్‌ 


పర్‌షియన, ఇంగ్‌లీష్‌ మరియు అర్‌మేనియన్‌ పునేతకాల సంపుటిని జత చేనాను. 
ఉత్‌తరం: 


“మౌదట్‌లో ఊహాంచుకోవడానికి చాలా కషటమ్రైన సంతోషకరవున వాఠ్‌తను మీకు 
అందినీతునీనందుకు గర్‌వినతుననాను. 


నా మువప్‌ ఏళ్‌ల కృషి అధీయయనాలు, పరిశోధనలు మరియు అనుభవాల ఫలితంగా, 
పరజలు తమ శరీరాల్‌లో తీలియకుండానీ వండిన ఆహారాలు, రనాయనాలు మరియు ఇతర మృత 
పడార్‌థాల వినియోగం వల్‌ల అనని వయాధులకు కారణమమతుందని ఈ రోజు ఖచేచితంగా 
నిరూపించబడింది. పరఖ్‌యాత వైద్‌యులు "సమరీథవంతము్రన" మందులు మరియు "బలవంతం" 
ఆహారాల వీరిసకరిపషన ఫలితంగా నేను నా పరీయమ్రైన ఇదీదరు విల్‌లలను కోల్‌పోయేనవపుడు, 
ఒకరు పడేళ్‌ల వయనసులో మరఠియు మరొకరు పదీనాలుగేళ్‌ల వయసులో, నీను ఈ వేషయానీని 
వేశవనించాను. నేను అర్‌మేనేయనలో వీరానిన ఒక వివరణాత్‌ేమక పునీతకం 1960లో 
ముడీరించబడిండి మరియు పరచురించబడింటి, తర్‌వాత 1963లో నా పర్‌షియన తోటి నత్‌రీలు/ 
పురుషులకు తీలియజేయడానికి, నీను తాత్‌కాలికంగా పరీషాియనీలో ఒక చినన 
కరపత్‌రాన్‌ని పీరచురించాను, దాని కావీని నీను అదే సమయంలో అందించాను. పఠకొనీన పనతకొనని 
నాంనకృతీక మరియు కళల మంతర్‌ శరీ పల్‌బోడ్‌ గమనించారు. అతను ననీను 
విలివించాడు మరియు అనేక సమావేశాల తర్‌వాత ననీను డా. 


అబ్‌బాన్‌ నఫీనీ, రెడ్‌ లయన్‌ అండ్‌ సన్‌ సక్‌రటరీ జనరల్‌. మినీటర్‌ డాక్‌టర్‌ అబ్‌బాన్‌ నవీనే మరియు 
ఖాజే నారీ మెటర్‌నిటీ హూసవిటల్‌ అథిపతీ డాకటర్‌ అబోల్‌కొనేమ్‌ నవీనే నా ఆలోచనలు మరియు 
అభిపరాయాలను ఇషటపడి అనని రకాల సహయ, సహకారాలు అందినతామనేి వాగ్‌దానం 

చేనారు; ముడి ఆహారం గురించే పరాథమిక పరిశోధనల నిమితీతం, వారు ననను 

నిమూనీ అనాథాశ్‌రమం మరియు నంబర్‌ వన్‌ నర్‌సరీ మరియు బహారామే వేల్‌లల ఆసుపత్‌రిక్‌ 
పరిచయం చేశారు. దురదృషటవశాత్‌తు, నేను అక్‌కడ కొనని ఇబ్‌బందులను ఎదుర్‌కొననాను, 
ఎందుకంటే కొంతమంది వైద్‌యులు మరియు ఉద్‌యోగులను వాత తపపుడు ఆలోచనల నుండి వేరు 
చేయడం మరియు వార్‌ ఆలోచనలను కొతీత ఆలోచనలతో పరిచయం చేయడం అవసరం, 

కాబట్‌టి, పనిని వాయిదా వేయడం వల్‌ల, నా పరయతీనాలు ఫలించలేదు మరియు నేను తొత్‌కొలికంగా 
ఆ పనిని విరమించుకునీనాను. విషయం. కోర్‌సు, గొపప తో 
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చింతీనతునీనాను, ముఖయంగా వార్‌ తపేపుడు ఆహారపు అలవాట్‌ల వల్‌ల కలిగే హనికరమైన 
పీరభావాలను నేను నిశితంగా గమనించాను. 


పీరాథమికంగా, పేర్‌కొనన సంనీథల నేర్‌వాహకులు మరియు వైద్‌యులందరూ చనివోయేన ఆహారం 
యౌక్‌క నేజవున పీరభావానీని దృషటిలో ఉంచుకోలేదు మరియు 100% వీయాధులకు కారణమయేయే 
రెనటారేంట్‌లు వంటి రోగులందరికీ వండిన మరియు పీరాణాంతకం కాని ఆహూరాన్‌ని మాత్‌రమే 
తీనివించారు. నా సీవంత దేశంలో విజయవంతం కాకవోవడంతో, నేను నా ఆలోచనలను విదేశీ దేశల 
జశాసతరవీతీతలకు తలియజేయాలని నిరణయించుకునీనాను, తదీవారా నా మాతృభూమిలో నా 
వరణాళికను అమలు చేయడానికి చొల్‌లుబాటు అయయ మరియు తీరనకరించలేని నాకషయాలను ఈ 
విధంగా వొందవచీచు. ఇవీేపుడు సమయం వచేబిండి కాబట్‌టి, వా మరియు పీరజల శ్‌వేత విపీలవంతో 
పరపంచానిక్‌ మీ ఉదీదేశానీని చాటిచేపేపేన మీకు ఈ ముఖయమైన సమాచారానీని తలియజేయడం నా 
పవిత్‌ర కర్‌తవీయంగా భావినీతునీనాను . 


నా ఇంగలీషు పునీతకం 1963లో మొదటినారీగూ ముదీరించబడింది మరియు పీరచురించబడిందీి 
మరియు అది వికరయేంచబడిండి. ఆ తరవాత, 1965లో, నీను ఆర్‌మేనేయన్‌ భాషలో రెండవ పునీతకానీని 
వరచురించాను మరియు రెండు సంవతసరాల తరువాత నేను అదే పునతకానీని ఆంగల భాషలో 
అనువదించాను, దాని దీవారా నేను వాటిలో పరతీ ఒక్‌కటి మీకు పంవాను. నీను ఈ పునతకొల యౌక్‌క పడి 
వేల సంపుటాలు మరియు నా వీయక్‌తీగత వనరులు మరియు వనరులతో విదేశాలలోని రాజకీయ 
నాయకులకు, వార్‌తాపత్‌రికలు, సంనథలు, విశవవిదయాలయాలు మొదలైన వాటికి 
సుమారు అర మిలియన్‌ ఉచిత కరపత్‌రాలను పంవాను. ఈ ఏడాది మళ్‌లీ పీరజలకు ఉచితంగా 
అందించడానికి అర్‌మేనేయన్‌ భాషలో పదివీల కరపత్‌రాలను ముదీరించాను. ఈ చరీయల 
ఫలితంగా నోడు పీరపంచ దేశాలలో, ముఖయంగా అమెరికా, భారతదేశం మరియు అర్‌ మీనియాలో, వందల 
వేల మంది ర-వేగన్‌ పరజలు ఉనీనారు, వారిలో ఎక్‌కువ మంది వైదీయులు నిరాశకు గురైన రోగులు, మరియు 
ఇపపుడు వారు సంపూర్‌ణ ఆరోగయంతో తమ జీవితాలను కొననాగినీతారు. నేను వార్‌ నుండి వేలాది 
కృతజ్‌ఇతా లేఖలను అందుకుంటాను. దాదాపు అనని శకాహూరులు మరియు పరకృతీవైదీయ వైద్‌యులు 
మరియు ఇతర వరగతిక్‌ల ఆరోగయ సంనీథలు నా పునీతకాలు మరియు కరపత్‌రాలను వీయాపీతీ 
చేనతాయే మరియు ముడి శాకాహూరం గురించి విసతృతమైన పీరకటనలను వరారంభించాయే; వారు నా 
పీరకటనలను వార్‌ వార్‌తాపత్‌రికలలో పరచురీనీతారు, వారు ముడి శకొహారం కోసం శునిటోరియంలను 
నిరమినతారు. మక్‌నికోలో, ముడి ఆహార అనాథాశ్‌రమం నేథాపించబడింది. నా పునీతకం అర్‌జెంటీనాలో 
నవానిష్‌ భాషలో మరియు ఢిల్‌లీలో హాందీలో అనువదించబడి పరనతుతం ముద్‌రించబడుతోంది. = టీవీలో 
నా పున్‌తకొన్‌ని అందించింది మరియు దానిలోని భాగాలను వరజలకు చదివింది; ఐరోవా, అమెర్‌కా 
మొదలైన దేశాల్‌లోని దాతృత్‌వ వ్రైదీయులు "నయం చేయలేని" రోగులకు నా చీరునామాను అందించారు 
మరియు చదవమని నేవార్‌సు చేనీతునీనారు. 
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పచీచిగా తినే పుసతకం. యరేవాన్‌ అకాడమీ యౌక్‌క జీవశనత్‌రవేత్‌తలు మాసపతీరీక "సైన్‌స & 
టెక్‌నిక్‌న'లో నా అభిపరాయాలను సమర్‌థించారు మరియు మదీదతు ఇనీతునీనారు. 


ఆర్‌మేనేయనలో నా పదీద పునీతకం పది సంవత్‌సరాల కరితం పరచురించబడినందున, ది 
యెరేవానలో పచ్‌టి తీనీవార్‌ సంఖయ పెరిగింది. వారు ఒకరితో ఒకరు సంబంధాలను 
ఏర్‌పరచుకుంటారు మరియు పచీచి ఆహారం ఆధారంగా వాఠ్‌టీలు మరియు వేడుకలను 
నిరవహానతారు. ఈ పచేచి ఆహారం తీనేవార్‌లో చాలా మండి వైదీయులు కూడా కనివిన్‌తారు; 
యెరెవాన విశవవిదయాలయం యౌక్‌క వోషకాహూర విభాగం అధిపత్‌ మరియు పరొఫసర్‌ పచేచే 
ఆహారంపై ఉపనీయానాలు నిఠ్‌వహానతారు మరియు ఈ సమావీశులలో, తీవీరమ్రన వీయాధుల 
నుండి రక్‌షించబడిన వీయక్‌తులు తమ నివేదికలను అందినీతారు. 


ఉదాహరణకు, పక్‌షవాతంతో బాధపడుతునీన ఒక మహాళా వైదీయురాలు 
నాలుగు సంవత్‌సరాలుగా కదలలేక, పదీనాలుగు నొలల పచీచి ఆహారం తర్‌వాత లేచి నిలబడి 
ఇవపుడు సంపూరీణ ఆరోగ్‌యంతో ఉననాడు. మరొక ఆసక్‌తీకరమైన ఉదాహరణ: నా బంధుమలలో 
ఒకరు, ఇరవై ఎనిమేదేళశ్‌ల యువకుడు, నరాల బలహానతతో బాధపడుతుననాడు మరియు అతని 
చేతులు మరియు కాళ్‌ళను కదిలించలేడు; అతను నా ఉచిత సూచనలను పట్‌టించుకోలేదు, 
యూరపీకు మూడునార్‌లు పరయాణించి, ఒక మిలియన్‌ రియాల్‌నకు ప్‌గా ఖర్‌చు చేని, చేవరకు నా 
పునీతకానీని చదివి నిజం తొలుసుకునన ఒక వరనిదేధ నయూరాలజినేట్‌ నుండి లానానీలో 
పచీచిగా తినే పునతకొనని అందుకునీనాడు. అతను టెహారానీకు తీర్‌గ్‌ వచచాడు. 


సంబంధిత ఫైల్‌లో ఇలాంటి పత్‌రాలు వీల సంఖ్‌యలో ఉనీనాయి మరియు : 


నియమించబడిన ఎవరికైనా వాటిని అందించడానికి నేను నిడధంగా ఉననాను. అననింటికంటే, 
ఇటీవల నాకు లభించిన గొపప విజయం ఏమిటంటే, భారత పరభుత్‌వం నా పునతకొననేి 
ఉపయోగకరమ్రైనదిగా అధికొర్‌కంగా గుర్‌తీంచింది మరియు దానిని పరచురించాలని నిరణయేంచింది 
మరియు దానిని చదవమని భారతదేశ పీరజలకు నివార్‌సు చేనింది, తదీవారా వారు పునీతకంలోని 
సూచనలను వాటించగలరు. . మరియు వీయాధి, వేదరికం మరియు ఆకలి నుండి రక్‌షించబడాలి. 


వినియోగానికి దూరంగా ఉండే వారు ఈరోజు ఖచీచితంగా రుజున్టైంటి 
వండిన ఆహారాలు, వేషపూరీతమ్రైన మందులు మరియు ఇతర మృత పదారీధాలు గుండేవోటు, 
కయాన్‌సర్‌, మధుమేహం, అంటు వీయాధులు, జలుబు వంటి తేలికైన లేదా భారీగా ఉండే అనని 
వీయాధుల నుండి ఉచితం. మొదలైనవి నేవ చేయబడతాయి. అందుబాటులో ఉనన 
పత్‌రాలు కొతీత ఆసుపతీరులను పరారంభించినందున, రోగుల సంఖయ దామావా పరకొరం 
పరుగుతుందని రుజుమ చేసీతుంది; ఎందుకంటే ఆసుపత్‌రులు, వారమనేలు మరియు వంటశాలలు 
వీయాధి వయావతికి మూలం; అందువల్‌ల, కొత్‌త ఆసుపతీరులను నిర్‌మేంచాల్‌నేన అవసరం లేదు, 
కానీ ఆసుపతీరులు రోగులు లేకుండా మరియు ఒకదాని తరవాత ఒకటి మూనివేసలా 
పర్‌సథితులు సృషటించాలి. 
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ఈ పరనీథితీ పరజలు తీనే విధానానీని మార్‌చడంలో మాతరమే ఉంది. కొంతమంది ఏమనుకుంటునీనారో 
దానిక్‌ విరుదీధంగా, దీనీని చేయడం చాలా సులభం. 


భారత పీరభుత్‌వం నీరణయించినట్‌లుగా, మొదటగా, పచీచ్‌ ఆహారం పునతకొనని చదవమని 
దేశనని నేవార్‌సు చేయడం అవసరం మరియు రెండవది, వంట చేయడం అసహజమ్రైన మరియు 
పరాణాంతకమవన చరీయ అని అధికారికంగా వీరకటించాల్‌. చనేవోయేన ఆహారాలు, విషపూరిత 
మందులు మరియు రనాయన విటమినీల యౌక్‌క తవపుడు మరియు తపీపుదోవ 
పట్‌టించే పరకటనలకు పరిమితి ఉండాలి. 
రైతులకు విషపూరిత మందులను పంపిణీ చేయకుండా, ఆరోగ్‌య దళం అధికారులు కొనని 
పరత్‌యక్‌ష కూరగాయల నుండి ఎలా పండించాలో నేఠ్‌వించవచేచు. మరియు మౌలకెత్‌తిన 
గోధుమలు, రుచికరమైన మరియు చవకైన ఆరోగీయకరమ్రైన ఆహారాలు తయారుచేయడం లేదా 
ఒక వీయక్‌తి తన శరీరాన్‌ని రెండు రియాల్‌న సజీవ గోధుమలు, రెండు రీయాల్‌న్‌ ఖర్‌జూరం 
మరియు రెండు రీయాల్‌న్‌ కూరగాయలతో ఎలా పూరీతీగా సంతృపతే పరచవచీచు మరియు వీయాధీ లేకుండా జీవి 
పీరెన, రేడియో మరియు టెలివిజన్‌ దీవారా, ఆహారపు అలవాట్‌లలో మార్‌పులు, పరత్‌యక్‌ష 
మరియు నిజంగా ఉత్‌తేజపరిచే సహజ ఆహారాల తయారీ గురించి దేశానికి 
హచ్‌చరించడం మరియు సూచించడం నాధయమమతుంది; ఆసుపత్‌రులను కరమంగా 
శానిటోరీయంలుగా మాఠరచవచీచు; నర్‌సరీలు, అనాథాశ్‌రమాలు మరియు ఆసుపతీరులకు ఆహారం 
అందించే విధానం కరమంగా ముడి-శాకాహూర్‌గూ మారాలి. ఫలితంగా, పరజలు ఈ 
శునేటోరియంలను వార్‌ ఇళ్‌లకు తరలించి వార్‌ నవంత వైదయులయేయారు. తేవరలో ఆసుపత్‌రులు 
రోగులతో ఖాళీ అమతాయే మరియు ఒకదాని తర్‌వాత ఒకటి మూనివేయబడతాయే. అననే రకాల 
పాగాకు, వానీయాలు, మాంసం, చేపలు మరియు ఇతర హానికరమైన పదారీథాల వినియోగం 
కరమంగా తగ్‌గుతుంది. 


బాదం, వేనతా, ఖర్‌జూరం, ఎండు దరాక్‌ష ఇలా విలువైన ఆహార పడార్‌థాలు, అనేక ఇతర 
పండ్‌లు, కూరగాయలు ఇతర దేశాలకు అతీతక్‌కువ ధరలకు ఎగుమతీ అమతునీనాయని, దీనని 
అరికట్‌టాలి, ఎగుమతీ జరగకూడదు. కాబట్‌టి ఇక్‌కడ పండిన ఆహూరానీని మన పరజలే 
తినేనతారు మరియు ఫలితంగా పీరజల జీవన పరమాణాలు పెరుగుతాయే మరియు వార్‌ పరతీకూల 
వైఖరి తగ్‌గుతుంది. దొంగతనాలు, నేరాలు, ఫోఠ్‌జర్‌ కనుమరుగమతాయే. మౌదట్‌లో 
అనాథయమనివించిన ఇది మఠికొనీనాళ్‌లలో మన మాతృభూమిలో వానీతవరూపం దాల్‌చనుంది. 


కొంతమంది డబ్‌బును పరేమించే మరియు కరూరవాన వైదీయుల 
అసంబదీధమ్రైన, తపపుడు మరియు అవోహలపష్ట మనం దృషటి పట్‌టకూడదు, ఎందుకంటే వారు 
తమ వాదనలతో వయాధులను నివారించడానికి అతీచినీన నేవారణను కనుగొనలేకవోయారు, కానీ 
వార్‌ తపేపుడు చర్‌యలతో మరియు 
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తపీపులు ఈ వీయాధుల వీయాపీతీకి కరణమయయాయే. ఈ చర్‌చలననేింటికి సమాధానం పని 
మరియు చరయ యౌక్‌క ఖచేచితవమన ఫలితం మాతరమే. నా కుటుంబంలో లభించిన ఫలితం 
వారిక్‌ సరివోకవోతే, ఇతర దేశాలలో చేల్‌లాచేదురుగా ఉనీన పచీచ్‌ ఆహారం తీనీవార్‌లో, నాకు 
తగినంత సాకరీయాలు మరియు మారఠ్‌గాలు లభిసతే, నా వాదనలోని నిజానీని చరీయతో 
నిరూపించడానికి మరియు నిరూపించడానిక్‌ నీను నీదీధంగా ఉనీనాను. తక్‌కువ వీయవధిలో. 


నేను మీకు ఇంగ్‌లీషులో పంపిన పునీతకాలు మరియు నోటీసులను ఓపికగా చదవమని నా 
వేననపం. 


"వేదర్‌కం మర్‌ియు వీయాధి నుండి మానవాళ్‌ యౌక్‌క గొపప రక్‌షకుని సమక్‌షంలో: 


నేను ఇంవీరియల్‌ ఆర్‌మీక్‌ చెందిన రిటైర్‌జ్‌ అధికారిని, నా ఫైల్‌ పరకారం మెడికల్‌ 
కౌనీనిల్‌ ఆఫ ఆర్‌మే నిరణయం పరకారం 1344 (పర్‌షియనే సార క్‌యాలెండర్‌) 
సంవత్‌సరంలో అధిక సీధూలకాయం కారణంగా పదీదొనిమిది సంవతసరాల మూడు నెలల 
అనుభవంతో పదవీ విరమణ చేనాను. ఏతవాటు చేయబడిన తీవీరమైన అనారోగ్‌యాలు. 
నేను 125 కిలోల బరుమ పెరిగిన నా ఊబకాయానిక్‌ చికిత్‌స చేయడానిక్‌ కొంతకాలం పదవీ 
విరమణ చేస ముందు, మాట్‌రిక్‌ వంటి నలిమొ7మేంగ్‌ మాత్‌రలు సూచించబడ్‌డాయే 
మరియు నేను వాటిని తీసుకుననాను, ఫలితంగా నా బరుమ 150 కిలోలకు చేరుకుంది 
మరియు పరుగుతూ వచేచింది. నీను పని చేస శక్‌తీని పూరతీగా కోల్‌ వాయ వరకు. అవేపుడు, 
విటమిన్‌లు, కబాబ్‌స్‌ మరియు ఇతర ఆహారాలను సూచించడం దీవారా, నాకు ఆనీతమా 
కూడా వచీచింది. ననను రిటైర్‌ చేయాలని నిరణయించారు, అంటే పరయోజనాలు లేకుండా, 
అంటే అసంపూర్‌ణ జీతంతో. ఆనీతమా ననీను పవీడిసతునీన ఈ సమయంలో ననను 
ఆరమీ నం.502లోని ఎలరజీ విభాగానికి పంపి నా చేతుల్‌లో పదీదోనిమిది రకాల ఇంజక్‌షన్‌లు 
వేనే వాచివోయేన పరతి ఒక్‌కటీ నువీవీననీనారు. ఆ విషయాలకు అలెర్‌జీ, వానతవానేకి, 
వారందరూ ఉబ్‌బిహాయారు, కాని విటీషన్‌ ఖాళీగా లేకహావడంతో వారు రెండు లేదా మూడు 
వాటిని పరిశీలించారు మరియు మీకు వారిక్‌ అలెర్‌జీ ఉందని మరియు మీరు వారానికి 
మూడు నార్‌లు ఇంజెక్‌షనీలు వేయాలని చేపవారు; ఫలితంగా, నాకు గుండే ఆనతమా 
వచీచింది మరియు వాలియమీ, బ్‌రెన్‌ట్‌ నిరపలు మరియు పరాణాంతకవన మందులు 
వంటి ఇతర మాత్‌రలను సూచించడం వల్‌ల నా కిడనీ వేఫలవుంది మరియు తీవరమైన 
కడుపు వాపు నొపపులు వచీచాయి. అపపుడు నా బరుమ 160 కిలోల నుండి పెరిగింది 
మరియు మళీ డాక్‌టర్‌ సూచించిన నట్‌రాంగ్‌ కార్‌టెన్‌ టాబ్‌లెట్‌లు తీసుకోవడం వల్‌ల 
నేను పరతీరోజూ లామగా ఉనేనాను మరియు కోర్‌ట్‌నీ ఊబకాయం అని విలవబడే 
ననీను మళ్‌లీ నట్‌రెచర్‌ఫై పంవారు. 
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శాశ్‌వత చేికిత్‌స కోసం అదే ఆసుపతరిలోని వారీడుకు! బొడ్‌డు హరనియా శనత్‌రచికిత్‌స 
తరవాత, నేను మీ కడుపులో ముపీపై మిలియన్‌ యూనిట్‌ల పెననిలినను ఖాళీ చేశానని 
డాక్‌టర్‌ నాకు చెపవారు; ఈ పనీనిలినీతో నేను మృతీయుమ అంచుకు చేరుకునీనానని 
ఇపపుడు నాకు అర్‌థమ్రాంది. ఈ సమయంలో, నా చినీన కుమార్‌తేకు గుండే వాత వీయాధి 
ఉంది మరియు 18 సంవతసరాల వయనీసు వరకు పరతీ వారం ఒక మిలియనీ రెండు వందల 
పననలిన (పనాడోరొ ఇంజెక్‌ట్‌ చేయాల్‌ని వచ్‌చింది. - రాకిటిన్‌ అంటారు. పదరీకంతో 
బాధపడుతునన నా భారయ, నాకు మరియు నా వేల్‌లలకు అనేక వయాధులతో, కుటుంబ 
మదీదతు కోర్‌టులో ఖీరయాదు చేని, భరణం కోరింది, నాకు తక్‌కువ జీతం కారణంగా 

భరణం ఇవీవలేకహాయాను, నీను ఆమకు విడాకులు ఇచేచాను, అంటే ఆమెను రక్‌షించడం. 
ఈ దుర్‌భర జీవితం నుండి. నీను ఐదుగురు అనారోగ్‌యంతో ఉనన మరియు అనాథ 
విల్‌లలతో ఉనీనాను. పరతీరోజు ఆరోగీయ బీమా బుక్‌లెట్‌లతో వైదీయుల వద్‌దకు 
వెళ్‌లినవపుడు పదీద మౌత్‌తంలో బుక్‌లెట్‌లు నింవి నా జీతంలో విజిట్‌లు, ఈనీజీ, లేబొరేటర్‌ 
ఖేజుల రూపంలో భారీగా ఎగనామం పెట్‌టారు. నేను బీమా ఫరాంఛైజీ కోసం నా జీతంలో 
కొంత భాగానీని కూడా కోల్‌వోతాను. 


నా పరిసథితిని గమనించిన నా వేల్‌లల నకూల్‌ బుక్‌ కీపర్‌ నాకు పచీచిగా తినే 

పునీతకానీని సూచించే వరకు. నీను ఈ పునీతకానీని పూరత్‌ ఉత్‌నాహంతో చదివాను మరియు 
నేను దాని కంటెంట్‌లను అంగీకరించాను మరియు నా విల్‌లలతో కలిని మేము 100% పచ్‌చి 
శాకాహారి తీనడం పరారంభించాము. కొదీది రోజుల్‌లోనే నా ఆనీతమా తొలగ్‌పోయేంది; 
అవపుడు నా కుమార్‌తి పరినథితీ కరమంగా మెరుగుపడింది మరియు నా చినన 

కొడుకు కాళ్‌ళు నిఠారుగా మారాయి మరియు నేను నా యవీవనానీని తిరిగి పరారంభించాను. 
ఆరు నొలల్‌లో, నా బరుమ దాదాపు 160 నుండి 70 కిలోలకు తగ్‌గింది. ఈ సమయంలో, 
షూర్‌తీగా పచీచిగా తినడం దీవారా, నేను వేల్‌లల జీవితాననే మరియు తొజాదనానేనేి తిరిగి 
వొందాను మరియు నేను ఎపపుడూ పరాణాంతకమ్రైన ఆహారాన్‌ని ముట్‌టుకోనని నాకు 
పరతీజ్‌ఇ చేనాను. దురదృషటం నుండి నా మోక్‌వానిక్‌ నీను మీ పునీతకానికి రుణపడి 
ఉనీనాను." 
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మినీటర్‌. అక్‌బర్‌ తోవాంగీచి- నం. 11, ఖాజాయ్‌ అల్‌లే, అరేబియనన పరిసరాలు, 
నాజర్‌ ఖోనరో సయింట్‌, టెహారాన్‌. 


ఈ ఉత్‌తరం రచయిత టెహారాన్‌ రా వీగాన్‌నకి వచీచిన ఒక మహాళ 
ఆమె పని తరీవాత పరతీరోజూ కీలబ్‌ మరియు క్‌లబ్‌లో మాకు సహయం చేనతుంది మరియు 
కొనీనినారీలు ఆమె క్‌లబ్‌ పనుల నుండి కొనని వీడియోలను కూడా కయావీచర్‌ చేనతుంది: 


“నీను పచేచి శకాహారం దీవారా క్‌యానేసర్‌ను ఎలా 


అధిగమించాను: త్‌వరలో నేను పచీచిగా మారిన నా రెండవ వార్‌షకోత్‌సవానని 
జరుపుకోబోతునీనాను. కేవలం రెండు సంవత్‌సరాల కరితం నా క్‌యానసర్‌ నాపీవ్‌ తీవరత 
పరుగుతునీనపపుడు, నా జీవితానీని పూర్‌తిగా మార్‌చిన ముడి ఆహార పునీతకం నాకు 
పరిచయం చేయబడింది. నిజానికి ఈ పుసతకం నా పరాణానీని కొవాడింది. 


2533/2/21 (పర్‌షియనే ఇంపీరియల్‌ కియాలెండర్‌) నా కుడి రొమీములో ఏదో వింతగా 
అనిపంచింది. కొంచేం కలత చెంది, నేను డాక్‌టర్‌ వదీదకు వెళ్‌ళాను, కానీ ఎక్‌స-రేలో 
అనాధారణంగా ఏమీ కనిపించలేదు. రెండు నొీలల తర్‌వాత, నొపవి పరారంభవూంది మరియు 
వెంటనే తీవరమ్రంది. చేకిత్‌స కోసం వైదీయులను సందర్‌కించడం పరారంభించారు. 


నా అనుమతీతో 2533/6/25న, శన్‌త్‌రచికిత్‌స జరిగింది; నేను నప్పహలోక్‌ 
వచీచినపపుడు, నా కుడి రొమోము అదృశయమ్రైందని, నా కుడి చేయే తీమ్‌వమేరిని గమనించాను. 


2535/1/5 వరకు నా మూడ్‌ పదీదగా మారలేదు, నా ఎడమ తొడలో నొపప 
అనేవేంచేనపపుడు, నేను చాలా మంది వైదీయుల వదీదకు వెళలి చాలా ఫోటోలు తీనేన తరీవాత, 
వారు ఎముక కయానేసర్‌ని నిర్‌ధార్‌ంచ్‌, ఆర్‌డర్‌ ఇచేచారు. 
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తల నుండి కాలి వరకు ఆనటియోటమీ యౌక్‌క కంపయూటరైజ్‌డ నివేదిక. వీయాధి 
పురోగమించకుండా నిరోధించడానికి మరొక శనత్‌రచికిత్‌సలో నా గర్‌భూాశయం మరియు 
అండాశయాలు కూడా తొలగించబడ్‌డాయే. నలభై రోజులు గడిచాయి... మళ్‌లీ ఆసుపత్‌రిలో 
చేరీపించాలని డాక్‌టర్‌లు చేపవారు. విదేశాలకు వెళ్‌ల్‌ అక్‌కడ చేకిత్‌స కొననాగించాలనేి 
నిరణయించుకునీనాను. నీను ఇశ్‌ఈాయేలుకు వొళ్‌లాను; వారు నా కుడి రొమ్‌మును తీనివేనిన 
తర్‌వాత, వారు పరతీ మూడు నొలలకు నా ఊవిరతీతీతులు మరియు కాలేయం యౌక్‌క 
చిత్‌రాలను తీశారు. చాలా రేడియేషన్‌ నా శరీరంలోకి చొాచీచుకుహాయింటి. వారు ననను నలబై 
సిషనల వాటు కోబాల్‌ట్‌తో చికిత్‌స చేశారు, పరతీ సషనీలో వారు కోబాల్‌ట్‌ను ఒక వైపు మూడు 
నిమివాలు మరియు మరొక వైపు మూడు నిమివాలు ఉంచారు. 

ఇజ్‌రాయల్‌లో, వారు మళ్‌లీ ఫోటోలు మరియు ,-కిరణాలు తీయడం వరారంభించారు, నేను 
సంవత్‌సరాల కరితం ఆపరేషన్‌ చేనేన నా గాయిటర్‌ యౌక్‌క చిత్‌రాలను వారు తీశారు. 


చీవరగా, నా వైదీయుడు నాకు మౌత్‌తం పరక్‌రీయను వివరించాడు మరియు ఇలా 
అనేనాడు: "వారు మీ ఛాతీని ఆలనయంగా తొలగించారు, ఈ వీయాధి శరీరంలోని మూడు 
భాగాలప్‌ దాడి చేనతుంది, ఊపరితీతీతులు, కాలేయం మరియు ఎముకలు; మీకు అధునాతన 
ఎముక క్‌యానసర్‌ ఉంటి. మీ తొడ ఎముక యౌక్‌క తల చాలా సననగా మారింది. విమానం 
కురీచీలో కూరీచునీనపీపుడు అది ఎలా విరిగివోలేదనేి నేను ఆశ్‌చర్‌యవోతుననాను?" 


ఇజ్‌రాయాెల్‌లో, వారు కోబాల్‌ట్‌ను పదిహాను సెషన్‌లు ఇచేచారు. నేను వోటోలు, 
ఉత్‌తరాలు, వరినకరిపషనలు మరియు సూచనలతో కూడిన సూట్‌కేనతో టెహారానకి 
తిరిగి వచేచాను. నేను టెహారానీలో ఒక వారం వాటు కీమోథెరపీ చేనాను మరియు ఉదయం 
ఏడు నుండి మధయాహానం రెండు వరకు, వారు నా తలపై ఉపపు పట్‌టారు. అవే 
హార్‌మోనలను నిలివివేనినందున, నా శరీర బరుమ అరవై ఎనిమిది కిలోల నుండే 
ఎనఖ్టై మూడు కిలోలకు పెరిగింది. నా వెంట్‌రుకలు రాలతిహాతాయని, గడ్‌డం, మీనాలు 
పంచుతానని కూడా అంచనా వేశారు. ఒకరోజు, నీను కీయాపీసూల్‌ తీసుకోవాలనుకునీనపీపుడు, 
నేను బ్‌రోచర్‌ చదివినపీపుడు, ఈ మందు పననొండు వరకు పీరతీకూల ఫలితాలు మరియు 
బహుశా మరణం అని వీరాయబడిందని నేను చూశాను; కానీ నీను ఇంకా బతీకే ఉనీనాను 
కాబట్‌టి ననీను బాధపట్‌టడం మానీయాలని నిరణయేంచుకుననాను. 


పది నిలల తరీవాత, నా జీవితంలో చాలా ముఖయవ్రైన మార్‌పు జరిగింది. 
పక్‌షవాతంతో బాధపడుతునన నా నీనీహాతుల్‌లో ఒకరు, ఒక నిల ముడి శకూహర్‌గా 
మారిన తర్‌వాత అతను చాలా బాగుపడేడాడనేి చెపపేనపపుడు, నేను కూడా ముడి శాకాహూరిని 
కావాలని నిరణయేంచుకునేనాను. మరుసటి రోజు, నేను వార్‌ వోషకాహూర పదీధతీ గురించి 
తేలుసుకోవడానేిక్‌ అనారోగ్‌యంతో మరియు నిరాశ చందిన శరీరంతో ముడి శాకాహారుల 
క్‌లబ్‌క్‌ వెళ్‌లాను. నేను కొనేనే రోజులు సగం పచేచే మరియు సగం వండిన తీనీనాను, 


ననను మరింత పరోత్‌సహాంచారు మరియు చివరకు నేను 
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సంపూర్‌ణ పచీచ్‌ తీనీవాడు. మౌదటి నెల పచ్‌చిగా తినడం దీవారా, నా శరీరంలో ఒక 
అదీభుతం జరిగింది. పూర్‌తీగ రాలీవోయేన నా కనుబొమ్‌మ వొంట్‌రుకలు తిరిగి పరగడం 
పరారంభించాయి; నీను నడవడానికి మరింత శక్‌తీనే కలిగి ఉనీనాను, నా కంటి చూపు 
మెరుగుపడింది మరియు నేను పునరుద్‌ధరించబడ్‌డాను. ఒక రోజు నేను సంట్‌రల్‌ ఇన్‌సూరెన్‌న్‌ 
ఆఖీన్‌ మార్‌బుల్‌ ఫలోర్‌లో మట్‌ల మీద నుండి పడిపోయాను; నాకు పక్‌షవాతం వనతుందని 
భావించాను. ఆ రెండు నొలల పచీచ్‌ ఆహారంతో, నా శరీరంలో చాలా మారీపులు వచ్‌చాయే, 
వారు మళీలీ నా కటి మరియు కాళ్‌ళ చిత్‌రాలను తీనినపపుడు, డాక్‌టర్‌ చొపవారు: "వీ 
ఎముకలు నా కంటే ఆరోగీయంగా ఉనీనాయి." నా శరీరంలో ఆ లోతైన గాయాల జాడలు 

లేమ. నేను ముడి ఆహారానికి ముందు మరియు తరువాత అనని పత్‌రాలు మరియు ఫోటోలు 
ఉంచాను. ఈ రోజు, రెండు సంవత్‌సరాల ముడి శాకాహారం తరవాత, నేను పూరతీగా 
మారివోయాను. ఈ సమయంలో నేను ఎలాంటి మందులు తీసుకోలేదు. 


సరీజరీ తరవాత పూర్‌తీగా మౌద్‌దుబారిన నా కుడిచేయి మళ్‌లీ మామూలు నీథితీక్‌ 
వచీచింది. కీమోథెరపీ తర్‌వాత చర్‌మం కింద మొటిమలతో నెండిపోయే, తీవరమైన నాపవితో 
ఉనీన నా శరీరం బాగా వచీచింది మరియు మొటిమలు మాయమయీయాయి. ఈ 
సమయంలో, నీను ఇరభై కిలోల బరుమ తగ్‌గాను. ఇపపుడు నేను రోజుకు ఎనిమిది గంటలు 
పని చేనీతునీనాను మరియు నా ఖాళీ సమయంలో నేను చాలా చురుకుగా ఉంటాను. ఈ 
కొత్‌త జీవితంలో సంతోషంగా, ఆరోగీయంగా గడవాలని ఆశీసతునీనాను. 


మరియమీ నీషన్‌ బార్‌జాన, జూలై 25, 1931న జనీమించారు - టెహారాన్‌ 
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ఇవీ మరియు పీరపంచవీయాపతంగా ఉనన వివిధ దేశాలకు చెందిన ముడి-తీనేవార్‌ నుండి 


వచీచిన వేలాడి ఇతర లేఖలు మందులు మరియు వండిన ఆహారాన్‌ని ఉపయోగించడం మానేవేనే 
రోగులకు అనీని రకాల జబ్‌బులు తక్‌షణమే మరియు నథిరంగా నయమమతాయని రుజుమ 
చేనతుననాయే. 


ఆరమేనియా రాజధాని యరెవాన్‌లో వరచురించబడిన "446420" వార్‌తాపత్‌రిక, దాని 
సంచేకలలో ఒకటి (1964, నం. 98): "అనేక మంది ఇంజనీర్‌లు, సంగీతకారులు మరయు చిత్‌రకారులు, 
అందరూ 
వీరీలో నేర్‌చుకునే వారు పచీచిగా తీనేవారుగ మారారు. వారు చాలా తేలికగ మరియు ఆరోగ్‌యంగా 
ఉనీనారని వారు మీకు హమీ ఇనీతునీనారు, వారు చేమట పట్‌టరు మరియు వార్‌ హృదయాల దడ 
అనుభూతి చెందరు." 


"ననన అండ్‌ లైఫ'' అనీ మాసకో జర్‌నల్‌ ఒపేపుకుండి 
దాని మార్‌చి, 1965 సంచిక దాని వాఠకులలో చాలా మంది పచచి తినేవాళ్‌ళు ఉనీనారు, వారు వివిధ 
వీయాధుల నుండి నయమయయారు మరియు వార్‌ కోలుకునీన పూర్‌త్‌ వివరాలను సంవాదకులకు 
తెలీయజేనారు. 


జీవశానత్‌రవీత్‌తలు మరియు ఇతర బాధయతాయుతమ్రైన అధికారులు ముడి-తినే 
సూత్‌రాలను అమలు చేయడానికి ఎందుకు చురుకైన చతీయలు తీసుకోలేదో పరనథితులలో అర్‌థం 
చేసుకోలేరు. మానవాళిని రోగాల నుండి వీముక్‌తం చేయడం మరియు పరతీ ఒక్‌కర్‌క్‌ సంతోషకరమైన 
జీవితానని అందించడం అనే వార్‌ చివర్‌ లక్‌షేయానని చేరుకోవడానికి మార్‌గం కనుగొనబడినపేపుడు 
వారు ఎందుకు వెనుకాడతారు? వారు ఎంచుకుంటే, వారు పరతీ అనారోగీయ వీయక్‌తీని రెండు 
నొలల్‌లో నయం చేయవచ్‌చు మరియు వార్‌ రోగుల ఆసుపత్‌రులను ఖాళీ చేయవచ్‌చు. వారు ఈ 
లక్‌షేయానని నాధించాలనుకుంటునీనారా లేదా అని వారిని అడగడం పరతీ గొపప వీయక్‌తీ యౌక్‌క 
విధి. 


ఇపపటి నుండి విషపూరితమైన మందులను సూచించడం మరియు వండిన ఆహారాల నేవార్‌సులు 
మానవత్‌వానిక్‌ వేయతేీరేకంగ అతీయంత హృదయ పూర్‌వక నేరాలుగా పరిగణించబడతాయనేి నేను 


మౌత్‌తం పరపంచానిక్‌ గంభీరంగా పరకటిన్‌తుననాను 


అనని మానవ అనారోగ్‌యాలకు కారణం. 


శస లు 
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అందమైన 7 సంవత్‌సరాల తోల్‌ల కుక్‌క, జాకీ తన జీవితంలో మౌదటి నుండీ పచేచి శకాహార్‌గ మాతో జీవినతుననాడు. 


ఇపపుడు మాంసం తీనడం ఇతరులకు కూడా అసహజమని తేలికగా రుజువైంది 
జంతుమలు, మరఠరీయు మనకు నిజమైన మాంనాహారులు లేరు. జాకీక్‌ పుట్‌టినపపటి 
నుంచే మనం తీనే తిండిక్‌ అలవాటు పడింది. అతని ఆహారంలో ఎక్‌కువ భాగం గోధుమలు, 
ఖర్‌జూరాలు, ఎండుదీరాక్‌షలు, వినతాలు, సలాడలు మరియు వివిధ పండ్‌లను కలిగి ఉంటాయి, 
ఇవనీనీ పరతీయక్‌ష (ముడి) రూపంలో ఉంటాయే, ఎందుకంటే మా ఇంట్‌లో ఒక్‌క గరాము కూడా 
చనిహాయిన ఆహారం లేదు. ఈ కుక్‌క చాలా కోర్‌కతో ఉల్‌లివయలు మరియు ముల్‌లంగ్‌ని కూడా తింటుంది. 
మేము అతనిని నగరం వెలుపలికి తీసుకెళ్‌శినవేపుడు, అతను పచీచని పచీచిక బయళ్‌లలో 
గొర్‌రెపేల్‌లలా మేనతుంది. ఇతర కుక్‌కలతో వోలినతే, ఈ కుక్‌క చాలా ఆరోగీయకరమ్రైనది, తాజాగా 
మరియు శక్‌తీతో నిండి ఉంటుంది. నింహం, చిరుతపులులు, తోడేళ్‌ల వేల్‌లలను ఈ కుక్‌కలాంటి 
మౌక్‌కలను తీనడం అలవాటు చేయాలనుకుంటే, కొనని తరాల తర్‌వాత అవి తమ క్‌రూరత్‌వానని 
పూరీతీగా విడిచిపట్‌టి వరశంతంగా ఉంటాయే మరియు ఆమలు వంటి ఇతర జంతుమలతో కలినే 
జీవించగలమ. కానీ దానికి విరుదీధంగా, మనం ఆవులను మాంనాహారానికి అలవాటు చేసుకోలేము. 


దేనికి దూరంగా ఉండాలి? 


సల్‌ఫర్‌ లేదా పదునైన నీటితో పరాసన చేయబడిన ఎండిన పండ్‌లు 
లేదా ఇతర రనాయనాలతో సవించకూడదు, ఎందుకంటే ఇడి వోషక విలువలను కలిగ్‌ ఉండదు 
మరీయు విషపూరీతమ్రైన పదార్‌ధం మాతీరమే, తదీవారా పురుగులు కూడా దానిని చేరుకోలేమ. 


రనాయనాలతో ఫేల్‌టర్‌ చేయబడిన మరీయు దాని సహజ రంగు లేదా వాసన మరియు రుచి లేని ఆలివ్‌ 
నూనొను మీరు తీనకూడదు. 
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మరియు దాని వోషక విలువను కోల్‌వోయేంది. నాల్‌టెడ్‌ ఆలివ్‌, వేక్‌లింగ్‌ దోసకాయలు మరియు 
ఉపపు లేదా వనిగర్‌తో తయారుచేనిన ఊరగాయలు జీవన మరియు సహజ ఆహారాలుగా 
పరిగణించబడమ. అలాగే, వెనిగర్‌, వైన్‌ మరియు వాటి అసలు మరియు సహజ నీథిత్‌ నుండి తిరిగి 
వచ్‌చిన అటువంటి తీనదగిన వాటికి పోషక విలువలు లేమ. ఉపపు శరీరానికి అవసరవ్షున ఉపేపు, 
పండ్‌లు మరియు కూరగాయలలో ఉండటంతో వాటు, వేడేకకడం మరియు హాని కలిగించే విధంగా 
కూడా తయారు చేయబడుతుంది. పండ్‌లు మరియు కూరగాయలను కడగడానికి పర్‌మాంగనేట్‌ లేదా 
ఇతర కిరమిసంహూరకాలను ఉపయోగించవద్‌దు. 


వీడి గదులు, వేడి బట్‌టలు మరియు మురికి గాలిని నివారించండి. సబ్‌బు లేదా వాంపూని 
ఉపయోగించవద్‌దు, అవి చర్‌మానిక్‌ి మరియు శఠీరానిక్‌ హని కలిగించే రనాయనాలను కలిగి 
ఉంటాయి; వీలైనంత తవరగా నీనానం చేయండి. 


ముడి శకొహారులు అసహజమైన, వండిన, మాంసం మరియు కొవీమ పదార్‌ధాలను తినరు 
చాలా దాహం వేయండి; ఇది చల్‌లటి నీటితో చల్‌లార్‌చడానేిక్‌ పనికిరాని కేలరీలను 
తీనదు, దాని సీధానానీని నీటితో నింపడానికి చేమట పట్‌టదు. అదనంగా, సహజ ఆహారాలు 
వాటితో తగినంత నీరు కలిగి ఉంటాయే. పరకృతీ సహజమైన ఆహార పదార్‌థాలను వేసవిలో నిండుగా 
మరీయు శీతాకాలంలో నేరు తక్‌కువగా ఉండే వీధంగా ఉతపతీతీ చేనింది. పచేచిగా తీనీవాడు దాహం 
వేనినపపుడు, అతను ఒక దోసకాయ లేదా టమోటా లేదా ఒక కపపు పండీల రసం లేదా 
సవచీఛమైన నీటి బుగగను తినడం దీవారా తన దాహానీని తీరచుకుంటాడు. ఈ పరయోజనం కోసం 
మరియు కంవోట్‌ మౌదలైన వాటికి నీటిని జోడించడానికి, పరతీ జీవి రోజూ ఒకటి లేదా రెండు గీలాసుల 
సీపర్‌ంగ్‌ వాటర్‌ నిదీధం చేయాలి. సూతరపరాయంగా, లైవ్‌-ఈటర్‌ తన శరీరంలోకి ఎటువంటి రనాయన 
లేదా విష పదార్‌థాలను అనుమతీంచకూడదు, మౌత్‌తం చాలా తక్‌కువగా ఉనీనపపటికీ; అడి 
అతను కుళాయి నేరు తీరాగకూడదు. ఈ నీటిలో క్‌లోరిన్‌ మరియు ఫలోరైడ్‌ ఉనీనాయి మరియు ఇది 
ఎంత తక్‌కువగా ఉన్‌నా, సూక్‌షీమజీమలను చంపే శక్‌తీ దీనిక్‌ ఉంటి, ఇది మానవ శరీరంలోని 
కణాలను కూడా దొబ్‌బతీనే శక్‌తీని కలిగి ఉంటుంది. మానవ కణాలు కూడా సూక్‌షమజీమల వలె 
సునీనితంగా ఉంటాయే, అవి కూడా తవరగా విషపారీతమ్రనవి మరియు వేఫలమమతాయి, ఈ 
తపపుడు అభ్‌యాసంపై పీరపంచవీయాపతంగా బలమైన వేమర్‌శలు వినివినతుననాయే. 
కొంతమంది ఈ వీవాన్‌ని తక్‌కువగా అంచనా వేన్‌తారు, వారు ఈ కుళాయి నీటిని తీసుకుంటారు, 
దానిక్‌ కొనని కొతీత రనాయనాలు మరియు వివాలను జోడించి, వీవిధ రంగులు మరియు 
మద్‌యవానం లేని వానీయాలు అని పలునతారు. 


నెలకొకనార్‌, మనకు సమీపంలో ఉన్‌న టెహారాన్‌ వానక్‌ నపరింగ్‌ నుండి కొనీని జగ్‌గుల నీటిని 
తీసుకువచేచి ఉపయోగినతాము. నీపీరంగ్‌ వాటర్‌ మరియు పంపు నీటి రుచి మరియు వాసన మధయ 
చాలా వీయత్‌యాసం ఉంది. 


పీచికారీ మరియు రనాయన ఎరుమలు ఈ యుగంలోని "నాగరిక" పరజల తోలివేతక్‌కువ 
చరీయలలో ఒకటి. అతీయాశపరులు భూమిని విషపూర్‌తం చేనతారు 
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రనాయన ఎరువులు మర్‌ియు కృత్‌రిమంగా ఉత్‌పత్‌తీ మౌత్‌తానని పంచడం మరియు బదులుగా 
దాని నాణ్‌యతను తగ్‌గించడం; వారు పండ్‌లు మరియు కూరగాయలు పండినపపుడు వాటిని విచికర్‌ 
చేసతారు మరియు వాటిని వెంటనే వరజలకు వీకరయేనతారు. తరువాత, ఈ నీపరేయింగ్‌ను 
కనిపట్‌టిన వైదీయుడు తన నేవంత పని యౌక్‌క చేడు ఫలితానీని చూనతాడు మరియు దానిని 
ఆపడానికి బదులుగా, అతను పండ్‌లు మరియు కూరగాయలను తీనడం నిషేధించాడు. 


ఇపపుడు పరినీథిత్‌ ఇలా ఉంది కాబట్‌టి పరజలు హని చేయకూడదు 
ఒక నాకుగా చల్‌లడం మరియు పండ్‌లు మరియు కూరగాయలు ఉడికించాలి. ఎందుకంటే నవరే 
చేయడం వల్‌ల ఉత్‌పత్‌తీ విలువ 10% ధేవంసమవైతే, వంట చేయడం వల్‌ల 100% విలువ 
నాశనం అమతుంది మరియు అదే సమయంలో, నీపీరే చేయడం కంటే చనివోయేన ఆహారంలో 
ఎక్‌కువ వివానని ఉత్‌పత్‌తీ చేసతుంది. పరజలు ఈ విషపూరిత ఆహారాలను బాగా కడగాలి 
మరియు అదే సమయంలో ఈ అమానవీయ ఆచారానికి వీయతీరేకంగా వోరాడాలి. ఇవపుడు 
పరపంచం నలుమూలల నుండి పరజల గొంతుక పెరిగింది. రనాయన ఎరుమలు మరియు 
పురుగుమందులు లేకుండా ఉత్‌పత్‌తీ చేయబడిన ఆహారానని పరజలకు అందించడానేిక్‌ 
వారు సంఘాలు, పత్‌రికలను ముద్‌రించడం మరియు వేరత్‌యేక దుకాణాలు మరియు శానిటోరియంలు 
మర్‌ియు వసతి గృహాలను తేరునతారు. నా విదేశ్‌ అనుచరులు కొందరు, ఒక పరైవేట్‌ గారడెనీని 
కలీగ్‌ ఉండటానికి ఒక భూమిని కొనుగోలు చేనతారు మరియు రనాయన ఎరుమలు లేకుండా వార్‌ 
పండ్‌లు మరియు కూరగాయల అవసరాలను అందించి నిజమైన నీవీచఛతో జీవీనతుననారు. 


టెహారాన్‌ రావీగానీస్‌ అనోనేయేషన్‌ యౌక్‌క నాహసం నేను నా పునతకానీని ఫరొంచ్‌, జర్‌ మనీ, 


సవానిష మరియు అరబిక్‌ భాషలలో అనువదించాలని మరియు పీరచురించాలని 
నీరణయించుకునీనాను, అలాగే చాలా ఆసక్‌తీకరవున అక్‌షరాలతో పుసీతకాలను 
రూవొందించాలని మరియు నా పరపంచ కొారీయకలావాలను విసతర్‌ించాలనేి 
నిరణయించుకునీనాను, కాని ననీహాతులు మరియు ముడి ఆహార నిపుణులు టెహారానలో క్‌లబ్‌ను 
నథావించాలనేి పట్‌టుబట్‌టారు. . కొంతమంది నథాపకులతో కలిని, మేము మా మధయ డబ్‌బును 
నేకరించి, ఒక చార్‌టర్‌ నిదీధం చేసే, పనిని పరారంభించాము. నా ఇంటి గరౌండ్‌ ఫలోర్‌లో నీరు, కరెంటు 
మరియు టెలివోన్‌ ఉనన నా రెండు పదీద గదులను క్‌లబ్‌కు ఉచితంగా ఇచీచాను మరియు క్‌లబ్‌ 
మరయు ముడి వేగన్‌ రెనటారెంట్‌ నిరవహణలో రెండునీనర సంవతసరాలు గడివాను. నా 
తతీవశాసత్‌రం మరియు మా సంఘం యౌక్‌క రాజ్‌యాంగం పట్‌ల విశ వాసం ఉనన 
సభ్‌యులను నేను నేకరించాను, మరియు వారు చురుకుగా, సహయం చేని, సనీహపూరీవక 
సమావేశాలను నిర్‌వహాంచే, పచచి, నేకరించేన బహుమతులు తీనడం వల్‌ల వొందిన ఫలితాల 
గురించి మాట్‌లాడారు మరియు వారు పదీద కుటుంబంలా సరదాగా చమతీకర్‌ంచారు. మేము 
సుమారు 900 మండి సభ్‌యులను సేకరించాము. 


సమూహం ఏర్‌పడిన ఒక సంవత్‌సరం తర్‌వాత, ౪. జావద్‌ రమేజానే, 
అతను తీవీర అనారోగయంతో ఉనీనాడు మరియు వైదీయులు అతని కడుపుని కత్‌తీరించారు మరియు 
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ఆంతీరమూలం మరయు కడుపులో మార్‌పులు చేనాడు, అతను చనివోతునీనపపుడు క్‌లబ్‌కి వచేచ 
(అతను చేపవిన దాని పరకారం) సభ్‌యుడు అయయాడు, అతను పచీచిగా తినేవాడు మరియు 
మరణం నుండి రక్‌షించబడేడాడు. అతను సంఘం యౌక్‌క కారీయకలావాలప్ట చాలా ఆసక్‌తీని 

కలిగ్‌ ఉనీనాడు మరియు డైరెకటర్‌ల బోర్‌డు సభ్‌యునిగా ఎననికయయాడు. దురదృషటవశాత్‌తు, 
అతను ముడి శాకొహూరం యౌక్‌క లోతైన మరియు సరళమైన తత్‌వశునత్‌రానని ఎపపటికీ్‌ 

అర్‌థం చేసుకోలేకహాయాడు. అతను కొన్‌నేనార్‌లు ఇలా అననాడు: "నా ఆలోచన ఇంకా అటెర్‌హోవ్‌ 
మననసుకు చేరుకోలేదు, అది ఒక రోజు అక్‌కడిక్‌ చేరుకోవచేచు." ఇననేళ్‌లుగా నేను ఈ రోజుల కోసం 
ఎదురు చూన్‌తుననాను, కానీ ఫలించలేదు. ॥. 2౧౬౧ ఇలా అనీనారు: "4౪ వైద్‌యులు మరియు 
వైద్‌య శాన్‌త్‌రంపై దాడి చేయకూడదు మరియు వార్‌ తపపుడు కారీయకలావాలను 
ఖండించకూడదు." కానీ నాకు ఈ అభిపరాయం లేదు మరియు నేను వరజలకు నిజం 
చేపవాలనుకుంటునేనాను. 


క్‌లబ్‌ కరయకలావాలు కానీత పుంజుకునీనాక, ఇంటి మొదటి అంతనతు ఖాళీ చేని, 
బ్‌రోకర్‌లు ఇచీచే అదీదొలో మూడో వంతుతో మునుపటి గదులకు చేర్‌చి, క్‌లబ్‌క్‌ ఇచీచాను (ఇంట్‌లో 
సగం నాది. భారీయ. నా సగం నుండి నాకు అదీదో రాదు). నా నవంత ఖరచుతో, నేను వీధికి పరత్‌యేక 
తలుపు తరిచి, నీల్‌వ కోసం 30 కయూబిక్‌ మేటర్‌ల బేనమెంట్‌ను నీరమించాను, సంఘం సభ్‌యులు 
కరమం తవపకుండా సమావేశాలు నిరవహాంచలేదు, మేము కొంతమంది కీరయాశీల సభయులలో 
డైరెక్‌టర్‌ల బోర్‌డుని నియమించాము మరియు కరమంలో మినటర్‌ రమేజానే తన 
అభిపరాయాలలో తపపుగా ఉనీనాడని నిరూవించడానేికి, నీను అతనిని సవయంగా బోరీడుని 
ఎంచుకోవడానికి అనుమతీంచాను. అతను డా. 


డైరెక్‌టర్‌ల బోర్‌డు ఛైర్‌మన్‌గ మొహమ్‌మదీ కార్‌ (టెహారాన్‌ మెడికల్‌ యూనివర్‌నిటీ 
పరొఫసర్‌. ఈ వైదీయుడు అసంబద్‌ధమైన మరియు అర్‌థంలేని పరయోగశాూల సూత్‌రాలతో "రా 


శాఖాహారం" అనే పునీతకానీని వరానాడు మరియు అతను పనికిరాని ఉపనీయానాలతో 

పరేకషకుల సమయానీని వృధా చేశాడు. క్‌లబ్‌ రాజ్‌యాంగంలోని ఆర్‌టికల్‌ 29 పరకారం మేము 
అతనిని సభ్‌యత్‌వం నుండి బహాషకరించాలని అతను తీవరలోనో కీలబ్‌లో కోలాహలం 

సృషటించాడు. అతను తన భావనారూపయత ఉననవారితో వెళలి, పటట్‌టుబడి పెట్‌టి, మినిసీటర్‌స్‌ 
సయింట్‌ఫై "స్టంటిఫక్‌ రా వొజిటేరియనేజం" అనో క్‌లబ్‌ను తెరిచాడు, పరతీ వీయక్‌తీ 40 లేదా 50 వీల 
మందిని వోగొట్‌టుకుననాడు మరియు దానిని మూనివేనాడు, కొంతమంది తమ పనికి పశ్‌చాత్‌తాపపడి 
తిరిగి మా క్‌లబ్‌లో చేరారు. మిసీటర్‌ రమేజాని తన తవీపు చరీయ నుండి నోర్‌చుకోలేదు, కనే 

దీనికి విరుద్‌ధంగా, అతను ఒక వైదయుడిక్‌ బదులుగా, పీరసంగం ఇవీవడానిక్‌ ఇదీదరు లేదా ముగగురు 
వైదీయులను క్‌లబ్‌లోక్‌ తీసుకువచ్‌చాడు. 


కొన్‌నాళ్‌ల కీరీతం రా-ఈటింగ్‌ పునీతకంలో నేను వీరానన నా మాటలను వారు 
అంగీకరించినట్‌లయేతే, ఇటీవలి సంవత్‌సరాలలో మరణించిన చాలా మందీ ఇపపుడు జీవించి 
ఉండేవారు. ఉదాహరణకు వైదీయ వీయవనథ అధిపత్‌ డాక్‌టర్‌ ఇక్‌బాల్‌, 
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ననను శకిక్‌షించమని కోర్‌టుకు అపపగంచినవాడు, కానీ అతనే నిజ జీవితంలో శిక్‌షించబడేడాడు మరియు 
చనివోాయాడు. అదృషటవశాత్‌తూ, నీయాయనీథానం వైద్‌య వీయవనీథ యౌక్‌క ఫీరీయాదును 
నిరాధారమ్రనదిగా కొట్‌టివేనింది మరియు నాకు అనుకూలంగా తీరపు ఇచేచింది. నీను వైద్‌య "శాన్‌త్‌రానని" 
అడీడుకుంటునీనానని వైదయ వీయవనీథ పరకొంది, కానీ నీను వారితో ఏమీ చేయలేను, నేను నవభొవాల 
మార్‌గనని చూవినతాను మరియు ఈ సరైన మార్‌గం వరజలను ఆరోగ్‌యంగా ఉంచుతుంది మరియు 

వారిని నయం చేనతుండి మరియు ఫలితంగా, వైదీయుల ఆదాయ మార్‌గం మూసుకువోయేంది, కానీ ఏ 
వీయావారవేతీత తన డబ్‌బు సంవాటించే వీయావారం నాశనం కావడానికి ఇషటపడడు! పచీచి ఆహారం 
యౌక్‌క తత్‌వానీని వివరించి, ఈ పునీతకం యౌక్‌క మార్‌గదర్‌శకత్‌వంతో ముడి శకొహారుల సంఘం ఏర్‌పడిన 
"రా-ఈటింగ్‌' పునీతకంలో, వైదీయ శాన్‌త్‌రం యౌక్‌క తపేపు మరియు హానిని రుజుమ చేస కొనని పరాథమిక 
అంశాలు పరసతావించబడడాయి. 


నేను కలిగ్‌ ఉనీనందున నేను ఈ అనోనేయేషన మరీయు క్‌లబ్‌ యౌక్‌క పరవాహంప చాలా ఆధారపడతాను 
నేను ఆరేళ్‌లుగ నా సమయానీని ఎలా వృధా చేశానో, పరపంచ కారీయకలావాలకు దూరంగా ఉంటూ, 
కషేటపడి డబ్‌బు ఖరీచు చేశాను, అయితే ఈ పరయత్‌నాలననే వృధా అయేయాయే ఎందుకంటే 
కొంతమంది మోసగొళ్‌లు సంఘానీని, క్‌లబ్‌ను, రెనటారెంట్‌ను దాని ఆనీతీనంతా తీసుకెళ్‌లారు. మరియు 
నానుండి మర్‌ియు సంఘంలోని నిజమైన సభీయుల నుండి ఫర్‌నిచర్‌ మరియు వాటిని పరత్‌యర్‌థులకు 
అపపగ్‌ంచారు. మినటర్‌ జావద్‌ రమేజానే, కరూరవ్ణూన మర్‌ియు డబ్‌బు-పరేమికుడు ధనవంతుడు; 
ముడి శకాహారం యౌక్‌క చాలా సరళమాన మర్‌ియు అదీభుతమ్రైన తత్‌వశనత్‌రం యౌక్‌క 
లోతైన అర్‌థాన్‌ని అతను అర్‌థం చేసుకోలేకవోయాడు, నా అభిపరాయానేకి వేరుదీధంగా, అతను సైనస్‌ 
ద్‌వారా తన గమీయానీని తవరగా చేరుకుంటానని అనుకునేనాడు. అతను తన అభీపరాయానీని 
ఎంతగానో విశవనించాడు మరియు తన గురించే చాలా నమేమకంగా ఉనీనాడు, అతను ననీను క్‌లబ్‌ నుండి 
బహాషకర్‌ంచడానేకి ఏదైనా చేయాలని నిరణయించుకునీనాడు మరీయు నా నీథానంలో తనని మరియు 
పరకృత్‌ చట్‌టం నేథానంలో తన జశూసతరీయ తత్‌వానీని ఉంచాడు. రా తీనే పునీతకానికి బదులు డాక్‌టర్‌ 
మజీదీ యౌక్‌క "తీను మరియు అందంగా మారండి" పునీతకానీని ఉంచి, వైదీయుల సహయంతో క్‌లబ్‌ను 
సీవాధీనం చేసుకునీనారు. ఈ పరమాదకరమ్రైన లక్‌షయానీని నాధించడానిక్‌, అతను వందలాది ఉల్‌లంఘనలు, 
చట్‌టానీని ఉల్‌లంఘించడం, అబదీధాలు చేపపడం, బెదిరింపులు, బలవంతం, పరదర్‌శన మొదలైన వాటిని 
ఉపయోగించాల్‌ని వచీచింది. మొదట, అతను మొహమీమద్‌రేజా మహతాబీ మరియు మనోచేహర్‌ సఫర్‌జాదే 
(ఇదీదరు డైరెక్‌టర్‌ల బోర్‌డు సభ్‌యులు)ని తన నుండి దూరం చేయడానిక్‌ పరయత్‌నించాడు. . 


మినీటర్‌ మహతాబీ, 28 ఏళ్‌ల వీయవనాయ ఇంజనీర్‌, పచ్‌చి ఆహారం తీనడం దీవారా తీవీరమైన 
మూతీరవిండ వీయాధి నుండి బయటపడి, కలబ్‌ను మరమీమతు చేయడంలో చాలా నెలల వాటు 
సహాయం చేశాడు. క్‌లబ్‌ యౌక్‌క వైరింగ్‌, పీలంబింగ, పయింటింగ్‌ మరియు వడ్‌రంగి యొకక సహయంతో 
సగర్‌వంగా చేనిన పరతీభావంతుడైన యువకుడు. 
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మినీటర్‌ సఫర్‌జాదే. అవేపుడు అతను ఆరు నేలల వాటు మౌత్‌తం క్‌లబ్‌ మరియు రెనటారెంట్‌ను 
నిరవహాంచాడు. అతను ముడి సలాడ్‌ల తయారీని అధయయనం చేశుడు మరియు "రా 

శాకాహారి ఆహారాలు, మానవ ఆహారం మాతీరమే" అనే పుసతళానీని వీరానాడు. 1. మహతాబీ 
నొసైటీ కోసం ఒక వీయవనాయ కంపెనీని సధావించాలనుకునీనాడు, కానీ సరైన భూమి దొరకనందున 
అతని పరణాళీక అసంపూర్‌తిగా మిగిలిపోయింది; శీర మహతాబీ పదీద ధనవంతుడు కాదు, అతనిక్‌ 
క్‌లబ్‌ నీర్‌వహణకు కొదీదివాటి జీతం ఇచేచి ఉంచి ఉంటే, మా కీలబ్‌క్‌ ఈ దయనీయ పరినీథితీ ఉండేది 
కాదు, కానీ మిన్‌టర్‌ రమేజాని చాలా వేధింపులకు గురయీయాడు, అతను మా నుండి 

వారివోయోడు. మరియు అతని ననేహాతులకు చోపీవాడు: "నేను వళతాను, వండిన తీని 
చనివోతాను." మరియు అతను అదే చేనాడు. అతను ఖోర్‌రామీషహర్‌కి వొళ్‌ల్‌, కేశవర్‌జి బీయాంకులో 
ఉదీయోగం సంవాదించాడు, ఇంటికి, ననేహాతులకు మరియు వీయక్‌తులకు దూరంగా ఉననాడు, 
ఒంటరిగా ఉంటూ, వంట చేనాడు మరియు ఫలితంగా, అతని మూత్‌రవేండాల వీయాధి తిరిగి వచ్‌చి 
అతనీని చంపింది. 


Mr. Manoucnehr saffarzaden తలల కోసం కషటపడి పనిచేశారు మరియు సహాయం చేనారు, కానీ అతను 
ముడి శకాహూరం యౌక్‌క లోతైన తత్‌వశొనత్‌రానని అననింటికంటే ఉతీతమంగా అర్‌థం చేసుకుననాడు 
మరియు దానిని ఎల్‌లపపుడూ సమర్‌థించాడు, ఎందుకంటే ౪. రమేజానీ అతన్‌ని ఈ విధంగా 
శతీరుమగా చూనారు. బోర్‌డు చెదరగొట్‌టారు. మేన్‌టర్‌ సఫర్‌జాదే షరాజ్‌క్‌ మరియు మిసటర్‌ 
అబుల్‌ఫజల్‌ సదారత్‌ జహారోమీక్‌ వొళ్‌లారు, ॥'. 
రమేజానే మరియు మేనటర్‌. కయహానీ బస చేశారు, మినీటర్‌ అబుల్‌ఫజల్‌ కయహానీ 
ముఖయమ్రైన వీయక్‌తీ కాదు, అతను మినీటర్‌ రమేజానీక్‌ బంధుమ మరియు అతని నమీమకమ్రైన సనోహాతుడు. 
నీను ఈ సమయంలో మూడు లేదా నాలుగు నార్‌లు విదేశాలకు వెళ్‌లాను, ముడి శాకాహూరులు ననీను 
పీరపంచవీయాపతంగా ఆహావానినతారు, వారు ననేను చూడాలనుకుంటుననారు మరియు నేను 
కొనీనినారీలు వారిని చూడటానేకి వెళతాను. ఈ పరినథితులలో, మిన్‌టర్‌ రమేజాని ఖాళీగా 
ఉన్‌న వేల్‌డ్‌ను చూనే తన నేయంతృత్‌వానని పరారంభించారు. అనుభవజ్‌ఇఎలైన 
నీయాయనిపుణులచే రూవొందించబడిన రూాజ్‌యాంగానీని కలిగ్‌ ఉనీనాము, వారు పీరతీదీ ఊహాంచారు 
మరయు అటువంటి ఉల్‌లంఘనలను నిరోధించడానికి నా అధికారానీనీ బలపరిచారు; కానీ మినటర్‌ 
రమేజానీక్‌ చట్‌టం తేలియదు. అతనికి, అతని కోరక చట్‌టం. 


ఆరీటికల్‌న్‌ 18, 21 మరియు 29 పరకారం, మినీటర్‌ రమేజానే మరియు మినీటర్‌. 
కయేహాని సంఘం నుండి చట్‌టబదీధంగా బహాషకరించబడీడారు మరియు వారు నాకు 
వీయతీరేకంగా చేనేన పరతీ కదలిక చట్‌టవీరుదీధం మరియు బలవంతంగా ఉంది. నేను 
కావాలనుకుంటే, నా అధికారానీని సకాలంలో ఉపయోగించుకునే, వాటిని తొలగించి, 
అనోనీయషన్‌ నిరవహణను నేను చేపట్‌టగలను, కానీ వీచిత్‌రంగా అనిపించీనా, శరీ రమేజాని 
యౌక్‌క కఠరియాశీల మరియు చఛ్రైతనీయవంతము్రన సఘార్‌తికి, ముఖయంగా, నాకు పరతయక 
ఆసక్‌తీ ఉంది. అతను చురుకుగా మరియు అనోనియషనీకు సహయం చేనతుననాడనే. 
అతను తన తోటలో ఒక సెమినార్‌ ఏర్‌వాటు చేశాడు. నీను అతనిని కలవరపెట్‌టాలనే 
అనుకోలేదు; అతను తన తవీపును అంగీకరించి తిరిగి మా వదీదకు వనీతాడని నీను ఎపపుడూ ఎదురు చూనతున 
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బహుశా అతను ననీను వెక్‌కిరిస్‌తునీనాడు మరియు అతను వైదీయ శానత్‌రానని 
అంగీకరించేనందున తనను తాను తెలివైనవాడిగా భావించే ఉండవచీచు, కానీ నీను అలా చేయను. 
అతను ఇలా అనీనాడు: "ఒకడు వోరాడటానిక్‌ అనని రకాల మార్‌గాలను మరియు 

పరణాళికలను ఉపయోగించాలి." మిసటర్‌ రమేజానే తన సనోహాతులు మరియు 
సహవిద్‌యార్‌థులలో ఒకరైన మినీటర్‌ మోనతానను బుక్‌ కీపర్‌గా నియమించారు, అతను 
రెనటారెంట్‌, ఆఫీసు మరియు సభ్‌యత్‌వం అమీమకం దీవారా నేకరించిన డబ్‌బు మౌత్‌తానని 
బ్‌యాంకుకు తీసుకెళ్‌లి మేనటర్‌ రమేజాని వయక్‌తేగత ఖాతాలో వేనతాడు. మిసటర్‌ రమేజాని ఈ 
డబ్‌బుతో ఏమి చేసతాడు? ఎవరికీ తలియదు మరియు ఎవరికి సమాధానం ఇవీవదు. మినీటర్‌ 
రమేజాని ఒక ముదీరను తయారు చేనారు; ఆది, మంగళవారాల్‌లో 16:00 నుండి 20:00 వరకు 
మరియు గురువారం 13:00 నుండి 15:00 వరకు ఉపనయానాలు మర్‌ియు రోగులను వైదీయులు 
మరియు వోషకాహూర నిపుణులు ఉచితంగా పరీక్‌షంచారు. మినీటర్‌ రమేజానే పరకటనల కోసం 
డబ్‌బు ఖరీచు చేయనందున అతను నా నేవంత ఖరీచుతో నేను ముదీరించేన కరపత్‌రాలప్‌ ఈ 
ముదీరను ఉంచాడు. నేను వైదీయ పనిలో జోక్‌యం చేసుకుంటునీనానని శైదయ 

వీయవనీథ నాకు ఫర్‌యాదు చేనింది, ఇపేపుడు మినటర్‌ రమేజానీ ఇలా చేనతుననారు. 


వారు కొంతకాలం క్‌లబ్‌లో ఆక్‌యుపంక్‌చర్‌ను పరారంభించారు; మహిళలు, వేల్‌లలు, వృదీధులు 
మఠతీయు యువకులు, వార్‌ చేమలు, ముకీకు, పదమలు, నుదురు, చేతులు మరియు మోకొళ్‌లలో 
సూదులు తగిలించుకుని గోడ పక్‌కన కూర్‌చునన నిశ్‌శబ్‌ద వరతీమలా! వీయాథి సూది కొన నుండి 
దూకి వారిని కవాడుతుందనేి వారు వీచి ఉననారు! 
వండిన వార్‌ అజ్‌ఇానం ఎలాంటి ఫనేనే సనీనివేశాలను సృషటించదు? డాక్‌టర్‌ నవాబ్‌ క్‌లబ్‌ నవీకర్‌ 
దీవారా పీరసంగం చేని, హోవనననయన అభిపరాయంతో తాను ఏకీభవించనని పరకటించారు. 
చాలా బాగా, మినీటర్‌ నవాబ్‌, మీరు నా ఫీలాసఖీతో ఏకీభవించకవోతే, మీరు ఈ క్‌లబ్‌లో ఏమి 
చేసేతునీనారు? పచ్‌చి శాకాహార తత్‌వానికి వీయతీరేకంగా పరపంచంలో మిలియనీల మంది పరజలు 
ఉనీనారు, వారందరికీ మా నేవంత క్‌లబ్‌లోకి పరవేశించి మాకు వీయతీరేకంగా మాట్‌లాడే హక్‌కు 
ఉందా? సభ్‌యులకు తేలియజేయడానేకి నీను ఈ పరిణామాల గురించి నోటీసు జారీ చేనినపీపుడు, 
ఇది మినటర్‌ రమేజానేకి కోపం తొపవించింది; తోటకు నేళ్‌ళు వోయడానేకి నేను పరట్‌లోక్‌ 
పీరవీశంచలేనంతగా నేనే గడ్‌డవారలు వేని పూలు పూని పరటి తలుపు తాళం మారీచాడు; నా 
ఆవీసు తలుపు లాక్‌ చేయబడింది మరియు నేను హూలులో నుండి నా కొరీయాలయానిక్‌ కొతీత 
తలుపు తోరవవలనేి వచేచింది. కారిడార్‌ నుండి కీలబ్‌ యౌక్‌క పరవేశ దీవారం కూడా వనుక 
నుండి లాక్‌ చేయబడింది. 


కొత్‌త డైరెకటరీల బోర్‌డును ఎనీనుకునీ సమయం వచీచింది. అని రమేజాని పరశ్‌నించారు 


కొంతమంది ఆహావానాలను నిదీధం చేయడానిక్‌. ఆహావానాలు వీరాని కవరులలో ఉంచారు. 
మినటర్‌ రమేజాని ఈ కవరులను నీటాంపీ్‌ చేని వోసట్‌ చేయడానికి తన ఇంటిక్‌ తీసుకెళ్‌లారు, కనీ 
వాటిలో ఒక్‌కటి కూడా వోన్‌ట్‌ చేయలేదు, తదీవారా ఏదీ లేదు 


226 


Machine Translated by Google 


కొత్‌త డైరెక్‌టర్‌ల బోర్‌డు ఎననిక గురించి సంఘంలోని సభ్‌యులకు తేలుసు. ఈ రోజుల్‌లో, శరీ 
రమేజాని సభ్‌యుల అనని పత్‌రాలను నేకరించి తన ఇంటిక్‌ తీసుకెళ్‌లారు. మినీటర్‌ మోనతానను 
ఎవరినీ సభయులుగా అంగీకరించవద్‌దని ఆయన ఆదేశించారు. ఇది పొద్‌ద నేరం. ఎవరో ఒక 
పదీదమనిషి సభయుడు కావాలనుకుంటునీనారని, మీరు ఎందుకు అంగీకరించలేదని మినటర్‌ 
రమేజాని అడిగారు. మరియు అతను సమాధానమిచ్‌చాడు: "నీను అతని రూవానీని ఇషటపడలేదు." 
పీరపంచంలో ఏ నియంత కూడా ఇంత మొరటుగా సమాధానం చెపపడానికి ఇషటపడడు. శరీ 
రమేజాని తన ఇంటి వదీద, ననేహాతులు, పరిచయనతులు, ఇరుగువొరుగువారు, బంధుమలు 
మరియు ఇతర వీయక్‌తులను సమావేశానికి ఆహావానించారు మరియు పరతీ ఒక్‌కర్‌క్‌ 

సభయతీవ కారీడును ఇచేచారు, తదీవారా వారు క్‌లబ్‌లోక్‌ పరవీశంచ్‌ ఎననికల రోజున తనకు 

ఓటు వేయవచేచు. 


ఎనీనికల నిర్‌ణీత రోజున, మినీటర్‌ రమేజాని కలబ్‌లోక్‌ పరవీశ్‌సీతారు 
నకిలీ పచీచిగా తినేవారి గుంపుతో మరియు కొతత రజ్‌యాంగం యౌక్‌క టెక్‌సట్‌తో, కొతత 
వేరుతో, కొతత కేందీరంతో మరియు కొతీత తత్‌వశాసత్‌రంతో, మిసీటర్‌ రమేజాని తన 
ఇంట్‌లో ఒకే "రహసీయ" ఓటుతో ఆమోదించారు . అతను నవయంగా "రహనయ" ఓటు దీవారా 
ఎంచుకునీన వైదేయులు మరియు ఇతరుల బృందానని పరిచయం చేశాడు మరియు ఇలా అనీనాడు: 
"ఎవరు అంగీకరినతారో, అతని చేయి పైకెత్‌తండి." అనేక మంది కిరాయి సైనికులు ఆశచరీయంతో 
చేతులు పైకెత్‌తారు మరియు 1౫. 
రమేజాని ఇలా పరకటించారు: "ఇడి ఆమోదించబడింది." కలబ్‌లోని చాలా మంది నిజమైన సభ్‌యులు 
నిరసన వీయక్‌తం చేశారు. నేను నా ఇంటి నుండి క్‌లబ్‌లోకి పరవేశ్‌ంచ్‌, మిసటర్‌ రమేజాని చాలా 
కాలంగా సంఘం సభయతీవం నుండి తీరనకరించబడిందనేి, కాబట్‌టి అతనికి ఓటు వేస్‌ హక్‌కు లేదా 
ఎననుకునే మరియు ఎంపిక చేసుకునే హక్‌కు లేదని పరకటించాను. ఈ ఎనీనికలు చట్‌టవిరుద్‌ధం, 
నకిలీ. శరీ రమేజానీ ఈ ఎనీనికలను నమోదు చేసుకునీనారు మరియు ఈ కొతత సంఘం మాతో 
సంబంధం లేని కారణంగా మేము నిరసన వీయక్‌తం చేయలేదు. ఇడి కొతీత పేరుతో, కొతీత 
ఉద్‌దేశ్‌యంతో, కొతత సథానంతో, కొతత రాజ్‌యాంగంతో, కొతత పునతకాలతో, కొతత 
వీయవనీథాపకుడు మరియు కొరీయదరీశ్‌తో కొతత సంఘం. పరతీ ఒక్‌కరూ తన కోసం ఒక 
లక్‌షయానీని ఎంచుకోవడానికి నవీచ్‌ేఛగా ఉంటారు, తన చుట్‌టూ ఉనన కొంతమంది నారూపయ 
వీయక్‌తులను సేకరించి, ఒక సంఘానని ఏర్‌వాటు చేని దానిని నమోదు చేసుకోవచ్‌చు; కనీ 
చరిత్‌రలో, ఒక చట్‌టవీరుదీధవ్రున సమూహం తన పరతీయరీథుల జనాభాలోక్‌ వేరవేశించి, తనకు 
తానుగా నకిలీ ఎనీనికలను నిర్‌వహాంచి, సంఘం యౌక్‌క పరధాన వీయవనీథాపకులను తొలగించి, 
అసలు జనాభా యౌక్‌క మౌత్‌తం ఆనీతీని నవాదీనం చేసుకోవడం చరిత్‌రలో కనివించలేదు. 
శత్‌రుమలు ఒక నగరానీని ముట్‌టడిన్‌తే, నగరంలో నివనించే కొదీదిమంటది దీవారం తెరిచి ఆ నగరానీని 
శతీరుమలకు అవపగించినట్‌లుగా ఉంటుంది. రా తీనే సమాజం వ్రైదీయుల తవపుడు కారీయకలావాలకు 
వీయతీరేకం. రాజ్‌ యాంగంలోని ఆర్‌టికల్‌ 17 ఇలా చేబుతోంది: “నిజమైన పచీచి శకాహార్‌ 
ఎపపుడూ కాదు 
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అనారోగ్‌యానికి గురమతాడు మరయు వైదీయ చికిత్‌స మరియు విధానాలు అవసరం లేదు." 
పీరమాదాలు మరియు కరాషలకు సంబంధించి, యాంటీబయాటిక్‌న లేకుండా, నీరం లేకుండా మరియు 
యానిమల్‌ పరొటీన్‌ లేకుండా ఆపరేషన్‌ చేసే ముడి శకాహార్‌ సర్‌జన్‌లకు మేము శ్‌క్‌షణ ఇన్‌తాము. 


వాళ్‌లు నాతో “ఈ డాక్‌టర్‌లతో మీరు ఎందుకు విభేదినీతునీనారు 
తినేవాళ్‌ళు మరియు పచేచి ఆహారం గురించి మాట్‌లాడతారా?" ఇది నిజం కాదు. డాకటర్‌ మజీదీ 
పేరజలకు ఇలా చెబుతాడు: "కొననేనార్‌లు మీరు వండిన తీనవచీచు, ఎటువంటి సమనయ లేదు." 
మరియు అతను నీవయంగా తింటాడు, ముడి ఆహూరానీని కరమంగా పరారంభించాలని డాక్‌టర్‌ నవాబ్‌ నమొముతా?। 
డాక్‌టర్‌ రాషటి (కొతత బోర్‌డు సభీయులలో ఒకరు) లుక్‌ మరియు రూవానేని బట్‌టి అతను 
పచీచి శాకాహూర్‌ కాదని అర్‌థం చేసుకోవచీచు. ఈ వైదీయులు రా ఘడ్‌ క్‌లబ్‌ను పరకటనల 
కేంద్‌రంగా మార్‌చారు మరియు కీఠ్‌తిని వొందేందుకు వార్‌ కొారీయాలయానిక్‌ వినియోగదారులను 
సేకరించారు. డాక్‌టర్‌ నవాబ్‌ డైరేకటర్‌ల బోర్‌డు శైేర్‌మన్‌ అయయాడు, అతని అధయక్‌ష పదవి 
ఏమిటి? అతను వారానికి ఒక గంట పరోటీన్‌ మరియు విటమినీల గురించి మాట్‌లాడతాడు మరియు 
అంతేనా? కెలబ్‌ వీయవహారాలకు అధయక్‌షుడు అధయక్‌షత వహాంచాలి. 


డాక్‌టర్‌ మజ్‌టీ, డాకటర్‌ నవాబ్‌, డాక్‌టర్‌ రాషటి మరియు ఇతర బోర్‌డులు ఎలా ఉనీనాయని నేను ఆశ్‌చరీయవోతునీనాను 
౪. రమేజాని ఎనేనుకునేన సభ్‌యులు, వారు నా తత్‌వానికి ఎంత వీయతీరేకమ్రనపపటికీ, వారు 
ఈ అవమానకరమవూన పేరదర్‌శనతో ఈ నకిలీ ఎనీనికలలో వాల్‌గొనడానిక్‌ మరియు అనోనీయషన్‌ 
వీయవసథాపకుడు మరియు శాశ్‌వత కారీయదరీశ్‌ అయేన హౌవనేనేయనను తొలగించడానిక్‌ 
ఎలా అంగీకరించారు? వారు వీయవనీథాపకులను భరీతీ చేనారు, వారు నేను సృషటించిన మర్‌ియు ఆరు 
సంవత్‌సరాలు నేర్‌వహాంచే క్‌లబ్‌ను నా చేతుల నుండి తీసుకునేనారు మరియు వారు క్‌లబ్‌ను దాని 
అనేనే పరికరాలు మరియు సౌకర్‌యాలతో బలవంతంగా నీవాధీనం చేసుకుననారు. మా 
అనోనయషనీక్‌ "శానీతరీయ " ఉపనీయానాలు అవసరం లేదు. పరకృత్‌ ఆజ్‌ఇను మనం 
అంగీకరించినపీపుడు "వండినవి తీనవదీదు, జంతుమలను తీనవదీదు, పచ్‌చి శకాహూరానీని మీకు 
నచ్‌చినంత మరియు మీకు నచ్‌చినడి తినండి." మనం ఇంకేమీ వినవలనేన అవసరం లేదు. 


మేనటర్‌ రమేజాని తనను తాను శునత్‌రవేత్‌తగా ఊహాంచుకుననాడు. పచేచి తినుబండారాలు 
ననీను చుట్‌టుముట్‌టి వేరశ్‌నలు అడిగినవేపుడు, మినీటర్‌ రమేజాని సంభాషణలోక్‌ పేరవేకించి 
గ్‌లూకోజ్‌ మర్‌ియు గఉలూకోజెన్‌ గురించి మాట్‌లాడుతున్‌నారు. ఒక రోజు, ఒక వాదన సమయంలో, 
మినటర్‌ కయహానీ ననను తీట్‌టడం పరారంభించాడు. అతను తన చేతిని పైకెత్‌తీ ఐదు లేదా ఆరు 
నాఠ్‌లు అరిచాడు: "అర్‌మేనశేయన, అర్‌మేనియన, అర్‌మేనేయన." అర్‌మేనేయన్‌ అంటే ఒక రకమైన 
శాపం! నేను అర్‌మేనేయన్‌ అయినందుకు గర్‌వినతుననాను మరియు ఆరీయనీ అయినందుకు 
గర్‌వినతునేనాను మరియు పర్‌షియాలో నివనేనతుననాను. పర్‌షియన్‌ తోటి దేశనథులచే 
ఆర్‌మేనేయన్‌లు ఎపపుడూ చెడుగా పేరవర్‌తించబడలేదు మరియు వార్‌ గౌరవానీని 
ఎల్‌లపేపుడూ ఆనందించారు. దేశాల మధయ వేదవేవాలు సృషటించడం అతీయంత నీచమైన పని. అలాంటిదే ఒకటి 
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రోజు ఒక బోర్‌డు మీటింగ్‌ సమయంలో, ఒక వాదన సమయంలో, డాక్‌టర్‌ కార్‌ ఒక కషణం తన 
సంయమనం కోల్‌వోయాోడు మరయు నేను నా జీవితంలో వీధిలోని వీయక్‌తుల నోటి నుండి 

మాతరమే వినీనానని ననను తీట్‌టడం పీరారంభ్‌ంచాడు. ఈ గౌరవపీరదవ్రూన వీయక్‌తే తనను 

తాను ఎలా వోగొట్‌టుకునీనాడో మరియు అతను ఏమి మాట్‌లాడుతునీనాడో అర్‌థం కొక 
ఆశ్‌చరీయంగా చూనీతూ నేను నిశ్‌శబ్‌దంగా కూర్‌చునీనాను. అతను టేబుల్‌ మీద చేతులు కొట్‌టి 

ఇలా అనీనాడు: "మీరు పైకి వళ్‌లి మీ గదిలో కూర్‌చోండి, ఇదిగో మాది, మీది కాదు." ఎందుకంటే ఇంతకు 
ముందు తన పేరవర్‌తనకు పశ్‌చాత్‌తాపపడి, ననీను కౌగిలించుకునే, ముదీదుపట్‌టుకుని, 
క్‌షమాపణలు చేెవేవి, నీను అతనిని కషమించాను; కానీ రెండోనార్‌ పూఠ్‌తీగ హదీదులు దాటిహాయింది. 
మేము అతనిని మిసటర్‌. అజ్‌దానీలోతో కలిని, డైరేకటర్‌ల బోర్‌డు నుండి మాతరమే కాకుండా, 
అనోనయేషన్‌ సభయతీవం నుండి కూడా బహాషకరించవలని వచీచింది. 


ననీను చికాకు పెట్‌టడానేకి, మిసీటర్‌ రమేజాని నా అద్‌డో ఐదుకు చేల్‌లించలేదు 
నొలల. ఒక రోజు అతను క్‌లబ్‌లోక్‌ విచ్‌చిగా పగిలిహాయాడు మరియు నేను కొంతమందితో 
పచేచిగా తీనడం గురించే మాట్‌లాడటం చూనేనపపుడు, అతను "ఇక్‌కడ నుండి బయటపడండి" అని అరిచాడు. 
అపపుడు అతను ఇవ్‌పుడే నియమేంచుకునన కర్‌వమేకుడిని ఇలా ఆదేశించాడు: "దీనీని బయటకు 
వేనేరేయండి." ఈ కారీమికుడు ననను కూడా తోని, పరవీశ దీవారం మెట్‌ల నుండి బయటకు 
వేనేరాడు, మరియు నేను నేలపై పడివోయాను మరియు నా తల మోటారుస్‌కిల్‌కు ఢీకొని 
గూయమాంది. నేను పచీచీ ఆహార వీయావార్‌ కాకవోతే, నాకు నీట్‌రోక్‌ వచ్‌చేది. మేము వోలీన్‌ సీటేషనీకు 
వెళ్‌లి అకకడి నుండి వ్ట్‌దీయ పరీక్‌షకుడి వదీదకు వెళ్‌లాము, ఈ కారమికుడు తనను తాను నిర్‌దోషగా 
మారచుకోవాలనుకునీనాడు మరియు బిగ్‌గరగా ఇలా అనీనాడు;: "మీరు టేబుల్‌ను తాకినట్‌లయితే, 
మీరు బరుమ తగగుతారని అటెర్‌హోవ్‌ చెపవారు." అతను పచేచి ఆహారం నుండి చాలా 
నేర్‌చుకుననాడు! మినీటర్‌ రమేజానీ కూడా పరిశోధకుడిక్‌ కొనని పత్‌రాలను చూవించాలనుకునీనాడు, 
కాని పరిశోధకుడు వాటిని వనక్‌క్‌ నెట్‌టాడు. ఖచీచితంగా, ॥.. 
రమేజాని తన పీరనిదీధ రూాజ్‌యాంగానీని చూవేంచే, సంఘానికి కారీయదరశ్‌ని, నేనే సమసీయాత్‌మకమని 
నేరూవేంచాలనుకుననాడు. నేను ఇక్‌కడ ఏమి చేయగలను? నేను కషమించి బయటకు వచ్‌చాను; ఇది 
కొమెడీ లేదా వివాదం యౌక్‌క చివర్‌ సననివేశమా? నాకు తేలియదు; మినీటర్‌ రమేజానీ సమాధానం 
చేపేవలి. పర్‌షియా నుండి నగ్‌నంగా వారివోయేలా బలవంతంగా ఏదైనా చేసేతానని అతను ననీను 
చాలానార్‌లు బెదిరించాడు! నా వీలాసఫవీక్‌ జీవితాంతం రుణపడి ఉండడం వల్‌ల బహుశా అది 
అతని ఆచారం కావచ్‌చు. ఇది కూడా ఒకరకమైన కృతజ్‌ఇత. వారు అతనిని అడిగినపపుడు: 
"అవ్‌పుడు అటెర్‌హోవ్‌ ఎక్‌కడ ఉనీనాడు?" అతను సమాధానమేనతాడు: "అతను సనన్‌ 
వీయతీరేక్‌,." నా పరాణానికి మరియు ఆనీతీక్‌ ఏదైనా హాని అతని (లేదా అదే చొచచుకువోయ 


ఏజెంట్‌లు) నుండి అని నీను ఇక్‌కడ పరకటినతునీనాను. 


సీవార్‌థం మరయు తోలివితక్‌కువ పగ కొంతమందిని సభ్‌యులందర్‌ పఠ్‌లను కలిగి ఉనన 
నా వోన్‌ బుక్‌ నథాయీేకి తీసుకువెళుతుంది. 


229 


Machine Translated by Google 


ర్‌జినేటర్‌ చేయబడడాయే మరియు రెండు ఫోల్‌డర్‌ల పూరీతీ ఆంగ్‌ల మాయిల్‌లు (సుమారు వెయయి) 
నా ఆఫీసులో లేమ. ఈ నీచమైన మరియు అనర్‌హమ్రైన చతీయ ఎవర్‌ పని అని నేను చొపపలేను, 

కాని ఇది పచేచే శజకాహూరానీని అనుసరించేవార్‌తో పరిచయం పంచుకుని వారిని దుర్‌విశియోగం 
చేయాలనుకునే వీయక్‌త్‌ యౌక్‌క పని అని నాకు చాలా తేలుసు. వాటిని దొంగిలించిన వీయక్‌తీ 
బహిరంగంగా ఉపయోగించలేడని సపషటం చేనింది. ఇది ఎవరు చేనినా అజ్‌ళానం వల్‌లే చేశారు. 
నేను మననేసతుననాను మరియు అతని హృదయంలో కొంచేం మానవత్‌వం అనిపసతే, అతను వార్‌ 
నుండి తన అరధానీని తీలుసుకునీన తర్‌వాత, ఈ లేఖలను నాకు తీర్‌గ్‌ వోనట్‌ చేయమని 
అభ్‌యర్‌థినతుననాను; ఎందుకంటే ఈ లేఖలు నాకు మరియు భవిషయతీతులో ముడి శకహర 
చరిత్‌రకు చాలా ముఖయమ్రైనవి మరియు విలువైనవి. 


ఇపపుడు నేను కీలబ్‌క్‌ వెళలనందున, చికిత్‌స వొందిన వయక్‌తులు కృతజ్‌ఇతలు 
చేపపడానికి మరియు సమాచారం వొందడానిక్‌ మరియు పుసతకాలు కొనడానిక్‌ నా విల్‌లా రెండవ 
అంతనీతుకి వనీతారు. పచీచ్‌ ఆహారం పునీతకంలో రాసుకునీన వీలాసవేతో సంఘానీనే ఏత వాటు 
చేసుకునీనాం. ఈ పునీతకానీని అంగీకరించని ఎవరైనా ఈ సంఘంలో సభ్‌యులు కాలేరు. రా 
శాకాహారుల సంఘంలో సభ్‌యులు కావాలనుకునీ వైదీయులు, వార్‌ కర్‌యాలయాలను మూనివేయాలి 
మరియు రోగులకు పరినకరివ్‌షనలు లేదా వివాలు రాయకూడదు, కానీ వారు డాక్‌టర్‌లు 
మరియు వారు తమ తపపుడు జ్‌ఇఖానానీని పూరీతీగా వదులుకోలేరు మరియు అలా చేనతే, వారు 
ఏమీ చేయలేరు. చేయండి మరియు చెపపడానిక్‌ ఏమీ లేదు. వారు మా క్‌లబీ్‌లో వీేటమేన్‌లు, 
పరోటీనీలు మరియు మౌక్‌కల లక్‌షణాల గురించి ఉపనీయానాలు ఇనీతారు. ఈ పదాలు కేవలం 
అరధంలేనివి, అవోహలు, వాంటనీ మరియు కల్‌పన. వీరారంభంలో, వారు వారానికి మూడు నార్‌లు, 
తరువాత వారానికి ఒక రోజు మరియు ఒక గంట మాతరమే ఉపనీయానాలు ఇచీచారు. తీవరలో 
జనాలు ఈ మాటలు విని వీనేగివోయె మాటలు అయేవోతారు, ఇక ఏం చేయబోతునీనారు? 
పీరజలను ఎంత మోసం చేయగలరు? 


అనేనింటికంటే, ఒక రోజు, రొమేజాని తన చదుమను లోతుగా చేని, తన తపపులను 
అంగీకర్‌నతే, వైదీయ శునత్‌రానని వేడిచిపట్‌టి-వీరకృత్‌క్‌ తీరీగ్‌ వచేచి పరకృతీ నియమాలకు 
లొంగివోతే, మేము అతనిని అంగీకరించడానికి నిదీధంగా ఉనీనాము మరియు నాకు చేనిన 
కషేటాలను నేను పట్‌టించుకోను; నిజమైన ముడి శకాహారుల నైతీకతలో పగ లేదు, మేము 
కషమించేవాళ్‌లం. 


A 
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రా-వేగనిజం ఉన్‌నతంగా నిలునీతోంది 
చరిత్‌రలోని అనీనేవీపీలవాల కంటే 


Maching 


ఆనీట్‌రేలియాలోని నాన్‌నీ అననా జాబ్‌లర్‌ అనాథాశ్‌రమంలో ముడి-శాకాహార్‌ విల్‌లల సమూహం 


అరీషవిర్‌ టెల్‌ హోవనననయన్‌ 
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నేజమైన మానమనిక్‌ ఉదాహరణ, వీయాధి, వేదరికం, ఆకలి, యుదీధం మరియు హత్‌యలు లేని కొత్‌త పరపంచానిక్‌ నాంది 
పలికిన వీయక్‌తి, 20వ శతాబ్‌దానికి చెందిన పూరీతీ పచీచి శకాహార్‌, అనాహాత్‌ , 20- 
అటెర్‌హోవ్‌ యౌక్‌క ఏళ్‌ళ వయసునన కుమార్‌తో , ఆమె వండిన పదారథాలలో ఒక్‌క ముక్‌క కూడా తీనలేదు మరియు మందులు లేదా 
టీకాలు తీసుకోలేదు. 
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10 ఏళ్‌ల అనాహాత్‌ (రంగుల చీత్‌రం) 


టెహారాన్‌ - 1976 


అర్‌షవేర టెల్‌ హోవననసనయన టెహారాన్‌ నగరం, కరీం ఖాన్‌ 14, సన 


సెయేంట్‌, సశ 59, నం.2. 


చేపపండి: 828878 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, 
If the mother’s milk is made from dead food, then 
it's poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins, 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


రా వేగనిజం, పరిణామం దీవారా ఒక విపీలవం 


